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Abstract  

Aim: This research was conducted with the aim of 

comparing the effectiveness of mindfulness and therapy 

based on acceptance and commitment on perfectionism 

and self-focused attention in infertile couples in Isfahan 

city. Method: The research was a semi-experimental type, 

with a pre-test-post-test design and a control group. The 

statistical population of the research was all infertile 

couples who referred to the Infertility Center of Isfahan 

city in the middle of 2021. Among these, 45 couples were 

selected by available sampling method and replaced by 

random method in three groups of experiment 1, 

experiment 2 and control group (15 people in each group). 

Experiment group one received mindfulness therapy, 

experiment group two received therapy based on 

acceptance and commitment for 8 sessions. The control 

group did not receive any intervention. The research tools 

were Hill et al.'s perfectionism questionnaire (2004) and 

Woody et al.'s (1997) focus of attention questionnaire. 

Rsults: The results showed that mindfulness therapy 

based on acceptance and commitment is effective on 

perfectionism and self-focused attention (p<0.05). In other 

words, both treatments have had a significant effect in 

reducing perfectionism and self-focused attention. 

Conclusion: According to the results of the research, it 

can be said that mindfulness and therapy based on 

acceptance and commitment have had a significant effect 

in reducing perfectionism and self-focused attention. 

Keyword: mindfulness, therapy based on acceptance and 

commitment, perfectionism, self-focused attention 
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 چکیده

 بار  مبتنای  درماان  و آگاهی ذهن اثربخشی مقایسهاین پژوهش با هدف هدف: 

 شهر نابارور زوجین در خود به معطوف توجه و گرایی کمال بر تعهد و پذیرش

 طاار  بااا آزمایشاای، نیمااه از نااو  پااژوهشروش:  اصاااهان انمااام گر اا .

 زوجاین  ی کلیه پژوهش آماری جامعه. بود گواه گروه و آزمون پس_آزمون پیش

 از. بود 0011 سال نیمه در اصاهان شهر ناباروری مرکز به کننده مراجعه نابارور

 روش باا  در دساترس، انتخااو و   گیاری  روش نموناه  باه  زوج 04  میاان  این

 ناار(  04و گروه گواه )هار گاروه    2، آزمایش 0آزمایش  گروه سه در تصاد ی

آزماایش دو،   گاروه  آگااهی،  ذهان  درمان یک، آزمایش گروه. شدند جایگزین

 گاروه . نمودناد  دریا ا   جلساه  8 مدت به را تعهد و ر پذیرشمبتنی ب درمان

 گرایی هیل ابزار پژوهش پرسشنامه کمال .نکردند دریا   ای مداخله هیچ گواه،

باود.   (0991) وودی و همکااران  توجه کانون پرسشنامه و( 2110) همکاران و

 بار  تعهاد  و پاذیرش  بار  مبتنای  و آگاهی ذهن درمان که داد نشان نتایجیافته: 

 هار  دیگار،  بیان به. (p<14/1اس  ) موثر خود به معطوف توجه و گرایی کمال

 خاود  باه  معطاوف  توجاه  و گرایای  کماال  کاهش در داری معنی اثر درمان، دو

توان گا  ذهان آگااهی و    با توجه به نتایج پژوهش میگیری:  نتیجهاند.  داشته

 توجاه  و گرایای  کمال کاهش در داری معنی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد اثر

  .اند داشته خود به معطوف

 گرایای، توجاه   کماال  تعهاد،  و پاذیرش  بر مبتنی درمان آگاهی، ذهن  کلمات:کلمات:

 معطوف به خود

 
 10311031//3030//3030دریافت : دریافت :   تاریختاریخ

 10311031//3030//1010تاریخ پذیرش: تاریخ پذیرش: 
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 مقدمهمقدمه

نای بسایاری هماراه اسا      شود که با تغییرات  یزیکی و روا یک دوران حساس در طول زندگی زنان تلقی می 0بارداری

ای پر استرس اس  و میزان تاثیر پاذیری زن بااردار نساب  باه      (. بارداری خود دوره2101، 2الویرا انگراهینی، )ویویکو،

(. وضاعی  روانای زناان در دوران    2108، 3کناد )سایناپاتی   های متااوت زندگی در این دوره ا ازایش پیادا مای    استرس

تواند به طور مستقیم یا غیرمستقیم، سلام  مادر و جناین را در هماان دوره و در    میهای این دوران  بارداری و استرس

(. از ساویی تمرباه نابااروری کاه برخای      0399های پس از تولد تح  تاثیر قرار دهد )جعاری، اسادی و اکباری،    سال

جتماایی هماراه اسا  و    های  یزیکی، اقتصادی، روانشناختی و ا خواندند با استرس 0متخصصان آن را بحران ناباروری

تواند پیامادهای   (. ناباروری می0398دهد ) رنام، مقصودلو، محمدی،  های زندگی  رد را تح  تاثیر قرار می تمامی جنبه

تواناد  رایناد تولیاد     روانشناختی بسیاری به همراه داشته باشد. این که  رد به طور طبیعی و مانند دیگر ا راد یادی نمای 

ترین تمربیات زندگی اس  )اساترآبادی،  خرایای و    صاحب  رزند شود، خود به ینوان یکی از تلخمثل را دنبال کند و 

تواند به اهمی  آن بیازاید و آن را برای  رد تبدیل به یاک   (؛ که زمینه و شرایط روانی و اجتمایی نیز می0399کرامتی، 

کنند  را  شارآورترین حادثه زندگی خود معر ی می های نابارور غالبا ناباروری (. زوج2101، 4بحران روانی کند )اشمی 

ها، ناباروری ممکان اسا     (. طبق پژوهش2109، 6ماندیلبام و گسیختگی خانواده شود )آنتونی  تواند بایث از هم که می

به  های نابارور را به خطر بیندازد و بر سلام  روانشناختی و توانایی آنها در یملکرد یادی سلامتی ذهنی و روانی زوج

   (.2121 ،1ینوان یک خانواده تأثیر منای بگذارد )گیلبرت اولیویا

اند که ناباروری بایث تأثیراتی مانند آشاتگی، انتظارات بیش از حد از خود، سرزنش کردن، واکانش  اند که ناباروری بایث تأثیراتی مانند آشاتگی، انتظارات بیش از حد از خود، سرزنش کردن، واکانش    مطالعات نشان دادهمطالعات نشان داده

طقای وابساتگی، درمانادگی    طقای وابساتگی، درمانادگی    مسئولیتی یاطای، نگرانی زیاد توأم با اضطراو، اجتناو از مشکل، باور غیرمنمسئولیتی یاطای، نگرانی زیاد توأم با اضطراو، اجتناو از مشکل، باور غیرمن  به ناکامی، بیبه ناکامی، بی

 تعریا  تعریا    ارد  ارد  انتظاارات انتظاارات  شاناختی شاناختی  الگویالگوی ینوانینوان بهبه رارا گراییگرایی کمالکمال(. (. 21092109، ، 8شود )لیچتنبرگشود )لیچتنبرگ  میمیگرایی گرایی   برای تغییر و کمالبرای تغییر و کمال

 باا  باا   غیرواقعای غیرواقعای  اساتانداردهای اساتانداردهای  تنظایم تنظایم  وو یملکردیملکرد برایبرای ناپذیرناپذیر انعطافانعطاف وو محکممحکم اهدافاهداف تدوینتدوین آنآن اصلیاصلی ویژگیویژگی کهکه شودشود  میمی

 .اناد اناد  کارده کارده  معر ای معر ای  بعدیبعدی تکتک ایای ه  سازساز رارا آنآن گرایی،گرایی،  کمالکمال موردمورد دردر متااوتمتااوت هایهای رویکردرویکرد(. 0398)همتی و همکاران،  اس اس 

 وو محاور محاور  دیگار دیگار  گرایای گرایای   کماال کماال  خودمحاور، خودمحاور،  گرایای گرایای   کمالکمال بعدبعد سهسه اجتمایی،اجتمایی، ساختارساختار دردر گراییگرایی کمالکمال بهبه نظرنظر بابا  ل  ل  وو هوی هوی 

 معیارهایمعیارهای وضعوضع بهبه تمایلتمایل بابا ودمحورودمحورخخ گراییگرایی (. کمال(. کمال03990399کردند )زاریی و همکاران، کردند )زاریی و همکاران،  متمایزمتمایز رارا محورمحور جامعهجامعه گراییگرایی کمالکمال

شاود  شاود   میمی مشخصمشخص دقیقدقیق هایهای   نظارتگرنظارتگر خودخود بابا همراههمراه یملکردیملکرد دردر هاها شکس شکس  وو هاها نقصنقص بربر تمرکزتمرکز وو خودخود برایبرای بینانهبینانه   واقواق غیرغیر

 ازاز انتقاادی انتقاادی  ارزشیابیارزشیابی وو ا راطیا راطی انتظاراتانتظارات داشتنداشتن بهبه تمایلتمایل بیانگربیانگر دگرمحوردگرمحور گراییگرایی کمالکمال (.(.03990399چسلی، چسلی،   )محمدی و روشن)محمدی و روشن

                                                           
1 pregnancy 
2 Vivico, Angrahini, Elvira 
3 synapathy 
4 sterility 
5 Schmidt 
6 Anthony and Mandelbaum 
7 Gilbert, Olivia H 
8
 Lichtenberg 
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 ازاز شاده شاده  تمویزتمویز انتظاراتانتظارات ساختنساختن برآوردهبرآورده وو معیارهامعیارها ریای ریای  ضرورتضرورت احساساحساس بهبه محورمحور جامعهجامعه گراییگرایی  کمالکمال وو اس اس  دیگراندیگران

 (.(.21212121، ، 0لینلین  وو  چیچی  کاین،کاین،  جیانگ،جیانگ،  شود )هی،شود )هی، میمی اطلاقاطلاق تاییدتایید منظور کسبمنظور کسب بهبه مهممهم ا رادا راد سویسوی

  و ساوگیری توجاه     و ساوگیری توجاه   اساس  اضطراواضطراو  نابارورنابارور  زنانزنان  زندگیزندگی  دردر  اساسیاساسی  هایهای  بحرانبحران  ازاز  تحقیقات اخیر نشان داده اس  که یکیتحقیقات اخیر نشان داده اس  که یکی

شناسی و تداوم اختلا ت اضطرابی دارد. پردازش توجه جدید، در مدل اجرایای  شناسی و تداوم اختلا ت اضطرابی دارد. پردازش توجه جدید، در مدل اجرایای    ، نقش مهمی در یل ، نقش مهمی در یل 2معطوف به خودمعطوف به خود

  وو   لا   لا    کو،کو،  چن،چن،  دینگ،دینگ،  اسمی ،اسمی ،  خودتنظیمی، به ینوان یامل مهمی اس  که در اختلا ت یاطای دخیل اس  )هوی ،خودتنظیمی، به ینوان یامل مهمی اس  که در اختلا ت یاطای دخیل اس  )هوی ،

شاود کاه   شاود کاه     شاناختی را شاامل مای   شاناختی را شاامل مای     ز پردازش شناختی به نام سندرم توجهز پردازش شناختی به نام سندرم توجهاین مدل یک الگوی ناکارآمد ااین مدل یک الگوی ناکارآمد ا (.(.21212121،،3پترسونپترسون

انعطاف به خود، ا کار باقی مانده، )نشخوار  کاری و نگرانای(، نظاارت بار تهدیادها و ر تارهاای       انعطاف به خود، ا کار باقی مانده، )نشخوار  کاری و نگرانای(، نظاارت بار تهدیادها و ر تارهاای         شامل توجه غیرقابلشامل توجه غیرقابل

باه خاود،   باه خاود،   در توجه به معطاوف  در توجه به معطاوف   (.(.21212121کند )هوی  و همکاران،کند )هوی  و همکاران،  ای اس  که از تأیید باورهای منای جلوگیری میای اس  که از تأیید باورهای منای جلوگیری می  مقابلهمقابله

ای ای   ایماو شده؛ اضطراو به ینوان یک استراتژی مقابلهایماو شده؛ اضطراو به ینوان یک استراتژی مقابله  ""اگر نگران باشم بهتر آماده خواهم شداگر نگران باشم بهتر آماده خواهم شد""تأملات مثب  در مورد تأملات مثب  در مورد 

منای و یک حلقه باطل از خودمحاوری باه یناوان    منای و یک حلقه باطل از خودمحاوری باه یناوان      ""های خود کنترلی ندارمهای خود کنترلی ندارم  من بر نگرانیمن بر نگرانی""شود و به دنبال آن شود و به دنبال آن   ایماد میایماد می

(. اضاطراو ناه تنهاا ا ازایش     (. اضاطراو ناه تنهاا ا ازایش     03980398پاور، محمادخانی، حسانی،    پاور، محمادخانی، حسانی،      شود )قدمشود )قدم  راهی برای آگاهی از وضعی  شما ایماد میراهی برای آگاهی از وضعی  شما ایماد می

شود. به طور کلی، توجه متمرکز بر خود، آگاهی از اطلایات خاود ارجاا    شود. به طور کلی، توجه متمرکز بر خود، آگاهی از اطلایات خاود ارجاا      یابد بلکه به اضطراو مزمن نیز تبدیل مییابد بلکه به اضطراو مزمن نیز تبدیل می  میمی

شخصای،  شخصای،  داده شده و تولید شده در درون اس  که شامل اطلایاتی درباره حاا ت بادنی، ا کاار، خااطرات، باورهاای      داده شده و تولید شده در درون اس  که شامل اطلایاتی درباره حاا ت بادنی، ا کاار، خااطرات، باورهاای      

(. در راستای مداخلاتی مبنی بر کااهش توجاه معطاوف باه     (. در راستای مداخلاتی مبنی بر کااهش توجاه معطاوف باه     03990399ها، احساسات و خلق و خوی اس  )سعید ر، ها، احساسات و خلق و خوی اس  )سعید ر،   نگرشنگرش

شود که به واسطه کااهش تمرکاز   شود که به واسطه کااهش تمرکاز     اهی منمر به ا زایش ر تار اخلاقی میاهی منمر به ا زایش ر تار اخلاقی میگگآآ  ( نشان داد ا زایش ذهن( نشان داد ا زایش ذهن21092109))0خود، لو توسخود، لو توس

شود، که هم با ا زایش ر تار اخلاقی و هم باا  شود، که هم با ا زایش ر تار اخلاقی و هم باا    به ا زایش ر اه میبه ا زایش ر اه می  اهی منمراهی منمرگگآآ  شود. و ثانیاً، ا زایش ذهنشود. و ثانیاً، ا زایش ذهن  بر خود انمام میبر خود انمام می

شود. ذهن آگاهی، اولین بار توسط جان کابات زین معر ی شد و به معنای آگاهی کامال  شود. ذهن آگاهی، اولین بار توسط جان کابات زین معر ی شد و به معنای آگاهی کامال    کاهش تمرکز بر خود انمام میکاهش تمرکز بر خود انمام می

ون هایچ  ون هایچ  ا تاد اسا  باد   ا تاد اسا  باد     و آگاهی از  هر آنچه که در حال حاضر در اطراف مردم و همچنین در داخل ا اراد اتاااق مای   و آگاهی از  هر آنچه که در حال حاضر در اطراف مردم و همچنین در داخل ا اراد اتاااق مای   

 (.(.21012101،،4قضاوتی و تعصبی در مورد آنچه درس  اس  و چه چیزی اشتباه اس  )روبرتسونقضاوتی و تعصبی در مورد آنچه درس  اس  و چه چیزی اشتباه اس  )روبرتسون

ماثثر  ماثثر    ماداخلات ماداخلات تاوان از  تاوان از    جای داروهای پزشاکی مای  جای داروهای پزشاکی مای    زنان نابارور بهزنان نابارور به  توانمندسازی روانشناختیتوانمندسازی روانشناختیمنظور ارتقای سطح منظور ارتقای سطح   ههبب

مبتنای بار   مبتنای بار     خاود جلاب کارده درماان    خاود جلاب کارده درماان      . یکی از مداخلات روانشناختی که اخیرا توجه زیادی را باه . یکی از مداخلات روانشناختی که اخیرا توجه زیادی را باه روانشناختی بهره بردروانشناختی بهره برد

 هاا هاا   نشاانه نشاانه  رویروی بار بار  کمتاری کمتاری  تمرکاز تمرکاز  ،،تعهدتعهد وو پذیرشپذیرش  بربر مبتنیمبتنی  درماندرمان(. (. 03980398اس  )امیر، قمری و کیانی، اس  )امیر، قمری و کیانی،   6پذیرش و تعهدپذیرش و تعهد

قارار داده اسا  )حسان زاده، اکباری و ابوالقاسامی،      قارار داده اسا  )حسان زاده، اکباری و ابوالقاسامی،        ا اراد ا اراد  زندگیزندگی  کیای کیای  ا زایشا زایش رویروی بربر رارا خودخود تمرکزتمرکز بیشتربیشتر وو داشتهداشته

 باه باه  کارآمادی کارآمادی  ساوم ساوم  ماوج ماوج   هایهای  درماندرمان سایرسایر بهبه نسب نسب  روانشناختیروانشناختی مشکلاتمشکلات درماندرمان  دردر درمانیدرمانی  شیوهشیوه ایناین اثرگذاریاثرگذاری(. (. 03980398

                                                           
1 He, Jiang, Qin, Chi, Lin 
2 Self-focused attention 
3 Hewitt, Smith, Deng, Chen, Ko, Flett, & Paterson 
4 Loftus 
5 Robertson 
6. Acceptance and commitment treatment 
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  یاا یاا  درددرد تمرباه تمرباه  باه باه  تمایال تمایال  یایا پذیرشپذیرش مانندمانند زیربناییزیربنایی اصولاصول ازاز  کهکه اس اس  خاطرخاطر ایناین بهبه آنآن برتریبرتری وو تمایزتمایز  دارددارد بیشتریبیشتری نسب نسب 

 یناوان یناوان   باه باه  یمال یمال  وو تمایال تمایال  باا باا  تاوأم تاوأم  تعهدتعهد یایا زشزشارار بربر مبتنیمبتنی یملیمل  وو آنهاآنها مهارمهار بهبه اقداماقدام بدونبدون کنندهکننده آشاتهآشاته رویدادهایرویدادهای دیگردیگر

 بار بار  مبتنای مبتنای   (. درمان(. درمان00110011)ولی زاده و احمدی، )ولی زاده و احمدی،   نمایدنماید  میمی استاادهاستااده ناخواستهناخواسته  تماروتمارو حذفحذف ازاز پیشپیش شخصیشخصی معنادارمعنادار اهدافاهداف

 حاال، حاال،  زماان زماان  باا باا  زمیناه، ارتباا   زمیناه، ارتباا    یناوان یناوان  باه باه  خودخود گسلشگسلش پذیرش،پذیرش، از:از: یبارتندیبارتند کهکه دارددارد  رآیند مرکزی رآیند مرکزی شششش پذیرشپذیرش وو تعهدتعهد

 روانروان باه باه  نساب  نساب   ایان روش ایان روش  یماده یماده  مزیا  مزیا   (.(.00110011)اسااندیاری، اسادپور، و محسان زاده،    )اسااندیاری، اسادپور، و محسان زاده،     متعهداناه متعهداناه  للیما یما  وو هاها  ارزشارزش

 بیشاتر اثربخشای  بیشاتر اثربخشای   تداومتداوم وو تأثیرتأثیر جه جه  بهبه شناختیشناختی هایهای  جنبهجنبه همراههمراه بهبه های انگیزشیهای انگیزشی  جنبهجنبه گر تنگر تن نظرنظر دردر دیگر،دیگر، هایهای  درمانیدرمانی

ا راد جه  ا راد جه    ییبه زندگبه زندگ  دندنییبهبود بخشبهبود بخش  ییکه براکه برا  ییییااندهندهیی رآ رآدیگر دیگر از از (. (. 21062106، ، 0لیلیزلیلیز  وو  ماسوداماسودا  باند،باند،  لوما،لوما،  اس  )هیز،اس  )هیز، درماندرمان

  اایا یا کاساتن و  کاساتن و    ییبرابرا  اس  که مدتهااس  که مدتها  ییآگاهآگاه  ذهنذهن  شود؛شود؛ییاز یمر خود استااده ماز یمر خود استااده م  ییبهتربهتر  ججییبه آرامش و کسب نتابه آرامش و کسب نتا  ا تنا تنییدس  دس  

و و   ییساهراب ساهراب   رلو،رلو،ییجهاانگ جهاانگ   ،،ییرساتم رساتم ))  رودرودییبه کار مبه کار م  ییروانشناختروانشناخت  ییهاها  ییشانشانییها و پرها و پر  ییو ناراحتو ناراحت  ییبردن مشکلات زندگبردن مشکلات زندگ  ننییاز باز ب

هاا، ارتباا  ذهان و بادن     هاا، ارتباا  ذهان و بادن       ارزشارزش  نما،نما،ییتوجه، زمان اکنون و اتوجه، زمان اکنون و ا  رش،رش،ییمانند پذمانند پذ  ییممییبر مااهبر مااه  ییآگاهآگاه  (. در ذهن(. در ذهن03940394  ان،ان،ییاحمداحمد

و آگااه باودن از   و آگااه باودن از     ییقضااوت قضااوت   رریا یا بودن در لحظه و زمان حال و توجه و تمرکز آگاهاناه و غ بودن در لحظه و زمان حال و توجه و تمرکز آگاهاناه و غ   ییعنعنیی  ییآگاهآگاه  . ذهن. ذهنشودشودییمم  ددییتاکتاک

 (.2109، ، 2دالگلیشدالگلیش  وو  پارکرپارکر   ولکز، ولکز،  ین،ین،کرکر  کویکن،کویکن،  گریایث،گریایث،  دانینگ،دانینگ،در حال رخ دادن )در حال رخ دادن )  ییدادهادادهاییرورو

ت روانی بیشتر برای زناان  ت روانی بیشتر برای زناان  لالاتدریج و در صورت یدم درمان و ر ع آن، منمر به مشکتدریج و در صورت یدم درمان و ر ع آن، منمر به مشک  تی اس  که بهتی اس  که بهلالاناباروری از مشکناباروری از مشک

هاای ناوین یلام پزشاکی     هاای ناوین یلام پزشاکی       امروزه پیشر  امروزه پیشر   ..آوردآورد  به وجود میبه وجود می  لالاهای روانشناختی بیشتر را در ا راد مبتهای روانشناختی بیشتر را در ا راد مبت  شود و آشاتگیشود و آشاتگی  میمی

باه آن را بیشاتر کناد، اماا     باه آن را بیشاتر کناد، اماا       لالادر بسیاری از موارد، در درمان این بیماری مو ق شود و امیدواری زناان مبات  در بسیاری از موارد، در درمان این بیماری مو ق شود و امیدواری زناان مبات  توانسته اس  توانسته اس  

ت روانشناختی ممکن اس  حتی پس از درمان ناباروری نیز کم یا زیاد پابرجا بماند که این  رایند باا توجاه باه    ت روانشناختی ممکن اس  حتی پس از درمان ناباروری نیز کم یا زیاد پابرجا بماند که این  رایند باا توجاه باه    لالامشکمشک

اجتمایی، نیازمند توجه بیشتر همزمان باا بحاث درماان    اجتمایی، نیازمند توجه بیشتر همزمان باا بحاث درماان    م  زنان نابارور در ابعاد مختل  روانی، هیمانی و م  زنان نابارور در ابعاد مختل  روانی، هیمانی و لالااهمی  ساهمی  س

با ینای  به نقش موثر یواملی مانند توانمندی مدیری  و مهار خویشتن و تعهد برای رسایدن باه یاک    ناباروری اس . ناباروری اس . 

آمیز به رویدادها و حضور در زمان حال بر کیایا  زنادگی آدمای و نیاز لازوم       زندگی پویا و پربار و نگاه غیر قضاوت

روان زوجین نابارور به ینوان قشر قابل تاملی از جامعه، ایان پاژوهش باه     کز بر کیای  زندگی و یملکرد و سلام تمر

رایای و  گماال کاهی و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بار  گآ  دنبال پاسخدهی به این سوال اس  که آیا بین اثربخشی ذهن

 ت معنادار وجود دارد؟توجه معطوف به خود در زوجین نابارور شهر اصاهان تااو

 

 روش

  هیا پاژوهش حاضار کل   یجامعاه آماار  آزمون و گروه گاواه باود.   آزمون و گروه گاواه باود.     پسپس__آزمونآزمون  آزمایشی، با طر  پیشآزمایشی، با طر  پیش  پژوهش حاضر نیمهپژوهش حاضر نیمه

باه   زوج 04 از ایان میاان    باشاد.  یما  0011ساال   مهیشهر اصاهان در ن ینابارور مراجعه کننده به مرکز نابارور نیزوج

گاروه باه    کیا و  شیگروه به ینوان گاروه آزماا   دودر با روش تصاد ی گزینش و به ینوان نمونه صورت در دسترس 

                                                           
1. Hayes, Loma, Band, Masuda and Lilis 
2 Dunning, Griffiths, Kuyken, Crane, Foulkes, Parker, & Dalgleish 
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 ...مبتنی بر پذیرشو درمان  یذهن آگاه یاثربخش سهیمقا

 

 
 

رضای  آگاهاناه جها  شارک  در    یبارتند از:  های ورود مالاك .ندشد نیگزیجا نار( 04)هر گروه  ،گواهینوان گروه 

هاای   مالاكم. حداقل تحصیلات دیپل ،ناباروری نو  اولیه باشد، سال 21 ، سن با یپژوهش، حضور هر دونار زوجین

 یدم تمایل به شرک  در پژوهش و غیب  بیش از دو جلسه بود. ،خاروج

 

 

 ابزار ابزار 

طراحی و ایتباریابی طراحی و ایتباریابی ( 2110گرایی توسط هیل و همکارانش )گرایی توسط هیل و همکارانش )  پرسشنامه کمالپرسشنامه کمال: 1گرایی هیل و همکاران گرایی هیل و همکاران   کمالکمالپرسشنامه پرسشنامه 

این پرسشنامه شاش  این پرسشنامه شاش  . باشدباشد  یکرت مییکرت میای لای ل  گویه بسته پاسخ بر اساس طی  پنج درجهگویه بسته پاسخ بر اساس طی  پنج درجه  4949  این پرسشنامه شاملاین پرسشنامه شامل. شده اس شده اس 

  هد منادی، هد منادی،    ردی، تالاش بارای یاالی باودن، نظام و ساازماندهی، ادراك  شاار از ساوی والادین،          ردی، تالاش بارای یاالی باودن، نظام و ساازماندهی، ادراك  شاار از ساوی والادین،           بعد حساسی  بینبعد حساسی  بین

و و   ایتباریاابی شاده  ایتباریاابی شاده  ( 0393))  این پرسشنامه توساط زاریای  این پرسشنامه توساط زاریای  . دهددهد  استانداردهای با  برای دیگران را مورد سنمش قرار میاستانداردهای با  برای دیگران را مورد سنمش قرار می

(، نیز پایایی آن را از طریاق آلااای کرونبااخ    (، نیز پایایی آن را از طریاق آلااای کرونبااخ    21022102و همکاران )و همکاران )  2دیکیدیکی. اس اس دس  آمده دس  آمده   بهبه  8181//44پایایی آلاای کرونباخ پایایی آلاای کرونباخ 

 به دس  آمد.به دس  آمد.  11//8181گزارش کردند. در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه به روش آلاای کرونباخ گزارش کردند. در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه به روش آلاای کرونباخ   11//8383

  09910991  چامبلس و گالاس در ساال  چامبلس و گالاس در ساال    ،،ییوودوود  لهلهییپرسشنامه کانون توجه به وسپرسشنامه کانون توجه به وس: 0ی و همکارانپرسشنامه کانون توجه وود

  ییهاها  اساسییرمقرمقییزز. . دارددارد  ههییگوگو  0101پرسشنامه پرسشنامه   ننییاس . ااس . ا  ییاا  مدرج پنج نمرهمدرج پنج نمره  ییهاها  با پرسشبا پرسش  اساسییمقمق  ررییدو زدو ز  ییساخته شده و داراساخته شده و دارا

شاامل  شاامل    ههیا یا . هار گو . هار گو ییتصور تعامل اجتماای تصور تعامل اجتماای   ههییکانون پاکانون پا  اساسییکانون توجه متمرکز بر خود و مقکانون توجه متمرکز بر خود و مق  اساسییپرسشنامه یبارتند از مقپرسشنامه یبارتند از مق

و  ریا خ  ..هاا هماهناگ اسا    هاا هماهناگ اسا      باا یباارت  باا یباارت    ییه اندازه کانون توجه آزمودنه اندازه کانون توجه آزمودندهد تا چدهد تا چ  ییاس  که نشان ماس  که نشان م  ییاا  نمرهنمره  44  اساسییمقمق  ککیی

کاانون توجاه    ی% و بارا 14مولااه توجاه متمرکاز برخاود      یکرونباخ برا یپرسشنامه را با آلاا ییای( پا0381همکاران )

یز باویراز و  پایایی آن را ن. . نمودند دییرا تا اسیمق نیسازه ا یی( روا0991و همکاران ) یورد. وودآ% بدس  86 یرونیب

 آلااای  روش باه  پرسشانامه  پایاایی  حاضار  پاژوهش  از طریق آلاای کرونباخ بدسا  آوردناد. در   82/1( 2104) 0کهل

 .آمد دس  به 90/1 کرونباخ

 روش اجراروش اجرا

نور به مرکز ناباروری اصاهان مراجعه شد و با هماهنگی مسئوین  با کسب معر ی نامه از واحد پژوهش دانشگاه پیام

ای توجیهی برگزار شد و اهداف  اری مددکار مرکز ناباروری، برای زوجین نابارور مراجعه کننده جلسهمربوطه و همک

نار به صورت در دسترس به  04پژوهش بیان شد. سپس از بین زوجینی که تمایل به همکاری در پژوهش داشتند 

گروه گواه جایدهی شدند. و  2، آزمایش 0ینوان نمونه انتخاو شد و با روش تصاد ی در سه گروه آزمایش 

                                                           
1 Hill et al.'s perfectionism questionnaire 
2 Dickie 
3 Focus of attention questionnaire Woody, Chambless, Glass 
4 Boyraz & Kuhl 
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 0آزمون پاسخ دادند. گروه آزمایش  گرایی و توجه معطوف به خود به ینوان پیش های کمال کنندگان به پرسشنامه شرک 

گونه  تح  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد قرار گر تند اما گروه گواه هیچ 2آگاهی و گروه آزمایش  تح  درمان ذهن

ستقیم و چه به صورت غیرمستقیم )مطالعه کتاو، تماشای تلوزیون، گوش دادن رادیو( در ای را چه به صورت م مداخله

های آموزشی معمولی خود را  دریا   نکردند و  قط برنامه تعهد و پذیرش بر مبتنی آگاهی و درمان های ذهن گستره

 جلسه در هاته( 2ماه ) کی در طول یا قهیدق 04جلسه  8های آزمایش، جلسات درمانی را در قالب  طی کردند. گروه

های حاصل از پژوهش با تحلیل  ، دادهآزمون به یمل آمد گروه پس سه در پایان جلسات از هردریا   کردند. 

 مورد تمزیه و تحلیل قرار گر تند. 22نسخه  SPSSا زار  کوواریانس تک متغیره و استااده از نرم

، 0(، در جدول 2111هیز و همکاران )پروتکل درمانی ر ته از های جلسات درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد برگسر صل

 ارائه شده اس . 
 و تعهد رشیپذ مبتنی بردرمان  : خلاصه جلسات گروهی1جدول 

 محتوی جلسه

 درمانی، بستن قرارداد درمانی، آموزش روانی رقراری رابطهب اول

 یار سنمش، ایماد ناامیدی خلاقانهینوان مع ها، کارآمدی بهتمربیات و ارزیابی آن حث دربارهب دوم

 ینوان پاسخی دیگر، درگیرشدن با ایمال هد مندینوان مشکل، معر ی تمایل بهبیان کنترل به سوم

 ساز زبان، تضعی  ائتلاف خود با ا کار و یواط های مشکلهای گسلش شناختی، مداخله در یملکرد زنمیرهکاربرد تکنیک چهارم

 دادن جدایی بین خود، تمربیات درونی و ر تارگر، نشانینوان مشاهدهنوان زمینه، تضعی  خودماهومی و بیان خود بهیخود به مشاهده پنجم

 .ینوان  رایندهای ذهنی، الگوسازی خروج از ذهن، آموزش دیدن تمربیات درونی بهکاربرد تکنیک ششم

 های یملی زندگیدادن خطرات تمرکز بر نتایج، کش  ارزشمعر ی ارزش، نشان هفتم

 هادرك ماهی  تمایل و تعهد، تعیین الگوهای یمل متناسب با ارزش هشتم

 

اقتباس شده اس  که محتوای  (2101) نیز _کابات یآگاه ذهنآگاهی در پژوهش حاضر از برنامه مداخله  جلسات ذهن

 باشد. جلسات به شر  ذیل می
 : خلاصه جلسات گروهی درمان ذهن آگاهی1جدول 

 محتوا جلسه

خوردن  مراقبه و خودکار هدای  پیرامون توضیح جلسه، 8 از مختصری شر  و برنامه معر ی :خودکار هدای  ماهوم تبیین و آشنایی و معر ی اول

 آگاهانه. تناس و بدن وارسی مراقبه دقیقه 31 مدت به سپس و کشمش

 و ا کار بین تااوت مورد در بحث تناس، آگاهی ذهن مراقبه تمرین و آن برای اهیآگ ذهن برنامه های حل راه و تمرین موانع :موانع با رویارویی دوم

 احساسات.

 بدنی. حواس به توجه با همراه کشیدن ناس و نشسته مراقبه شنیدن، و دیدن تمرین :آگاهانه تناس یا تناس از آگاهی سوم

 (.شود می نامیده نیز چهاربعدی نشسته مراقبه که) ا کار و بدن هایصدا تناس، به توجه با همراه نشسته مراقبه :حال زمان در ماندن چهارم

 و ا کار صداها، تناس، از حضور ذهن و آگاهی) نشسته مراقبه انمام پذیرش، ماهوم تبیین (:احساسات و ا کار پذیرش) حضور مموز / اجازه پنجم

 یوگا. حرکات اجرای و ارائه ،(احساسات

 کر، خلق »ینوان  با تمرینی ی ارائه دوتایی، های گروه در خانگی تکالی  مورد در بحث ای، دقیقه سه تناس  ضای نتمری :نیستند حقایق ا کار ششم

 آگاهی. ذهن کیای  با آن ارتبا  و استعاره و شعر از استااده نیستن، واقعی اکثرا  ا کار، محتوای مضمون: این با« جداگانه ییهادگاهید

 تمربه زندگی، ناخوشایند و خوشایند رویدادهای از لیستی تهیه .شود می وارد هشیاری به لحظه در آنچه هر به نسب  آگاهی و نشسته مراقبه هفتم

 (.غیرانتخابی) قضاوت بدون پذیرش و آگاهی
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 و اخذ کنندگان شرک  از ردبازخو گر تن مراقبه، انمام موانع با کنار آمدن های روش اید(. گر ته یاد تاکنون آنچه از استااده) تغییر و پذیرش هشتم

 آزمون. پس

 

 

 هایافته

کننادگان تحصایلات دیاپلم و     درصد شارک   1/06آگاهی  های توصیای نشان داد که در گروه آزمایش درمان ذهن یا ته

دیپلم و لیساانس و   کنندگان تحصیلات  وق درصد شرک  3/43کمتر، در گروه آزمایش درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 

 3/43آگااهی   کنندگان تحصیلات دیپلم و کمتر اس . در گروه آزمایش درماان ذهان   درصد شرک  1/06واه در گروه گ

درصااد  61 تعهااد و پااذیرش باار مبتناای سااال، در گااروه آزمااایش درمااان 24کنناادگان ساان کمتاار از  درصااد شاارک 

دارناد. در گاروه    31تاا   26کننادگان سان    درصاد شارک    3/43سال و در گروه گواه  24کنندگان سن کمتر از  شرک 

 بار  مبتنای  سال و کمتر، در گروه آزمایش درمان 4کنندگان مدت ازدواج  درصد شرک  3/43آگاهی  آزمایش درمان ذهن

کننادگان   درصاد شارک    3/43سال و در گروه گواه  01تا  6کنندگان مدت ازدواج  درصد شرک  1/06 تعهد و پذیرش

 سال دارند. 01تا  6مدت ازدواج 

 آزمون آزمون، پس در مراحل پیش گرایی، توجه معطف به خود زوجین نابارور معیار نمرات کمال نگین و انحراف: میا0جدول 

 های   آماریشاخص

 مقیاس

 آزمایش 

 )درمان ذهن آگاهی(

 پذیرش بر مبتنی آزمایش )درمان

 تعهد( و

 گواه

انحراف  میانگین نو  آزمون

 معیار

ف انحرا میانگین انحراف معیار میانگین

 معیار

 01/02 43/092 10/02 61/092 38/01 33/093 آزمون پیش گرایی کمال

 68/02 81/093 43/004 61/069 09/00 93/061 آزمون پس

 36/0 33/01 42/1 21/01 62/3 86/06 آزمون پیش توجه معطف به خود

 99/3 13/06 01/6 66/00 68/3 81/00 آزمون پس

 

آزماون  آزماون    گرایی زوجین نابارور در مرحلاه پاس  گرایی زوجین نابارور در مرحلاه پاس    گین نمرات توجه معط  به خود و کمالگین نمرات توجه معط  به خود و کمالدهد میاندهد میاننشان مینشان می  33نتایج جدول نتایج جدول 

نتاایج آزماون کولماوگروف اسامیرن  نمارات      نتاایج آزماون کولماوگروف اسامیرن  نمارات       .های آزمایش کاهش یا تاه اسا   های آزمایش کاهش یا تاه اسا   آزمون در گروهآزمون در گروه  نسب  به مرحله پیشنسب  به مرحله پیش

در ساطح  در ساطح   گرایای، توجاه معطا  باه خاود     گرایای، توجاه معطا  باه خاود       نشان داد که نمرات کمالنشان داد که نمرات کمال گرایی، توجه معط  به خود زوجین نابارورگرایی، توجه معط  به خود زوجین نابارور  کمالکمال

1414//11<<p های پارامتریاک  های پارامتریاک  به منظور استااده از آزمونبه منظور استااده از آزمونهای از توزیع نرمال برخوردار هستند.  دار نیس . بنابراین داده معنی

از آزمون لوین استااده شد کاه  از آزمون لوین استااده شد کاه   گرایی، توجه معطوف به خود زوجین نابارورگرایی، توجه معطوف به خود زوجین نابارور  برای بررسی تساوی واریانس نمرات کمالبرای بررسی تساوی واریانس نمرات کمال

 آمده اس .آمده اس .  00نتایج در جدول نتایج در جدول 
 گرایی، توجه معطف به خود  زوجین نابارور آزمون لوین در مورد همسانی واریانس نمرات کمال 0جدول :

 سطح معنی داری درجه آزادی دوم درجه آزادی اول Fنسبت  ها مؤلفه

 210/1 02 0 096/0 گرایی کمال

 341/1 02 0 116/0 توجه معطف به خود
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گرایی، توجه معط  به خاود زوجاین ناباارور را نشاان     گرایی، توجه معط  به خاود زوجاین ناباارور را نشاان       ات کمالات کمالهای نمرهای نمر  آزمون لوین تساوی واریانسآزمون لوین تساوی واریانس  00نتایج جدول نتایج جدول   

هاا  هاا  تساوی واریاانس تساوی واریاانس  گرایی، توجه معط  به خود زوجین نابارورگرایی، توجه معط  به خود زوجین نابارور  دهد. نتایج حاکی از آن اس  که برای نمرات کمالدهد. نتایج حاکی از آن اس  که برای نمرات کمالمیمی

ه در ه در های کواریانس مشاهده شده برای متغیرهای وابستهای کواریانس مشاهده شده برای متغیرهای وابستنشان داد که ماتریسنشان داد که ماتریس  Box Mبرقرار اس . همچنین نتایج آزمون برقرار اس . همچنین نتایج آزمون 

دار نیس ، بنابراین نتیماه گر تاه   دار نیس ، بنابراین نتیماه گر تاه   ( معنی( معنی11//480480در سطح خطای داده شده )در سطح خطای داده شده )  Fهای مختل  برابرند. چون مقدار های مختل  برابرند. چون مقدار بین گروهبین گروه

 باشد.باشد.  های نمرات متغیرهای وابسته برقرار میهای نمرات متغیرهای وابسته برقرار می رض تساوی کواریانس رض تساوی کواریانسشود که پیششود که پیشمیمی
 در مراحل پس آزمون و توجه معطوف به خود ییکمال گراوه آزمایش و گواه : نتایج اثر پیلایی تحلیل کوواریانس چند متغیری )مانکوا( تفاوت دو گر5جدول

 توان آماری مقدار اتا داری سطح معنی F ارزش منبع

 111/0 348/1 110/1 069/00 101/1 گروه

 

  وو  یای یای گراگرا  کمالکمالنتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری )مانکوا( تااوت دو گروه آزمایش و گواه در نمرات نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری )مانکوا( تااوت دو گروه آزمایش و گواه در نمرات   44نتایج جدول نتایج جدول 

های جدول بین های جدول بین   دهد. بر اساس دادهدهد. بر اساس داده  آزمون زوجین نابارور شهر اصاهان را نشان میآزمون زوجین نابارور شهر اصاهان را نشان می  در مرحله پسدر مرحله پس  توجه معطوف به خودتوجه معطوف به خود

آزمون زوجاین ناباارور در ساطح    آزمون زوجاین ناباارور در ساطح      در مرحله پسدر مرحله پس  و توجه معطوف به خودو توجه معطوف به خود  ییییگراگرا  کمالکمالدو گروه آزمایش و گواه در متغیر دو گروه آزمایش و گواه در متغیر 

1010//11>>p   ییییگراگرا  کمالکمالدرصد تااوت دو گروه را نمرات درصد تااوت دو گروه را نمرات 0101//00س . یعنی س . یعنی اا  11//348348تااوت معناداری وجود دارد و مقدار اتا تااوت معناداری وجود دارد و مقدار اتا  

اسا   اسا     00کند. همچنین توان آزماون  کند. همچنین توان آزماون    آزمون زوجین نابارور شهر اصاهان تبیین میآزمون زوجین نابارور شهر اصاهان تبیین می  در مرحله پسدر مرحله پس  و توجه معطوف به خودو توجه معطوف به خود

 و نشان دهنده کاای  حمم نمونه اس .و نشان دهنده کاای  حمم نمونه اس .
 پس آزمون در سه گروه آزمایش و گواه گرایی و توجه معطوف به خود در مرحله : تحلیل کوواریانس نمرات کمال0جدول 

مجموع  متغیر منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجذور 

 میانگین

F  سطح معنی

 داری

توان  مقدار اتا

 آماری

 گرایی کمال آزمون پیش

 توجه معطوف به خود

110/0000 

212/004 

0 

0 

110/0000 

212/004 

081/08 

000/1 

110/1 

119/1 

406/1 

041/1 

111/0 

149/1 

 گرایی مالک گروه

 توجه معطوف به خود

291/6432 

318/011 

2 

2 

008/3266 

640/88 

280/38 

400/0 

110/1 

101/1 

641/1 

084/1 

111/0 

100/1 

 گرایی کمال خطا

 توجه معطوف به خود

411/3002 

919/181 

01 

01 

300/84 

423/09 

    

 گرایی کمال کل

 توجه معطوف به خود

0026018 

60399 

04 

04 

     

 

گرایای و توجاه معطاوف باه خاود در مرحلاه       گرایای و توجاه معطاوف باه خاود در مرحلاه         ها در نمرات کماال ها در نمرات کماال   دهد بین گروهدهد بین گروه  نشان مینشان می  66ر که نتایج جدول ر که نتایج جدول طوطو  همانهمان

دار وجاود دارد. تاااوت باین نمارات     دار وجاود دارد. تاااوت باین نمارات       تاااوت معنای  تاااوت معنای    P<<11//1414آزمون در سطح آزمون در سطح   آزمون زوجین نابارور در مرحله پسآزمون زوجین نابارور در مرحله پس  پسپس

صااهان در گاروه آزماایش و گاواه در     صااهان در گاروه آزماایش و گاواه در     آزمون زوجین نابارور شاهر ا آزمون زوجین نابارور شاهر ا   گرایی و توجه معطوف به خود در مرحله پسگرایی و توجه معطوف به خود در مرحله پس  کمالکمال

 دار اس .  دار اس .    آزمون تااوت معنیآزمون تااوت معنی  مرحله پسمرحله پس
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 آزمون آگاهی و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد  در مرحله پس های آزمایش ذهن گرایی و توجه معطوف به خود گروه کمال : مقایسه زوجی نمرات7جدول 

 معناداری تفاوت میانگین آزمون آزمون متغیر

 080/1 -010/2 تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان ان ذهن آگاهیدرم گرایی کمال

 188/1 821/2 تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان درمان ذهن آگاهی توجه معطوف به خود

 

های آزمایش ذهان آگااهی و   های آزمایش ذهان آگااهی و     گرایی و توجه معطوف به خود در گروهگرایی و توجه معطوف به خود در گروه  دهد نمرات کمالدهد نمرات کمال  نشان مینشان می  11طور که جدول طور که جدول   همانهمان

 داری ندارد.داری ندارد.  د تااوت معنید تااوت معنیدرمان مبتنی بر پذیرش و تعهدرمان مبتنی بر پذیرش و تعه

 

 گیریگیریبحث و نتیجهبحث و نتیجه

و توجاه   یای گرا تعهاد بار کماال   مبتنی بر پذیرش و  رشیو درمان پذ یذهن آگاه یاثربخش سهیمقا این پژوهش، هدف

 و پاذیرش  بار  مبتنی پذیرش درمانو  یذهن آگاهنشان داد، نتایج . نابارور شهر اصاهان بود نیمعطوف به خود در زوج

های نظاری و   اثربخش اس . این یا ته با نتایج پژوهشنابارور  نیو توجه معطوف به خود در زوج ییگرا بر کمال تعهد

 و (، آپولیناارو 2120(، اونگ و همکاران )0398(، احمدی و همکاران )0399(، سعادتخواه و همکاران )0011همکاران )

 ( همسو بود.2109، سئوآرت و همکاران )(2121) همکاران

های منای را بخشای  های منای را بخشای    کند  رد بتواند به جای آنکه ا کار و احساسکند  رد بتواند به جای آنکه ا کار و احساس  آگاهی کمک میآگاهی کمک می  ذهنذهنتوان گا  که  یم یجتبیین نتادر 

تواند به تواند به   آگاهی میآگاهی می  . ذهن. ذهنددهستنهستن  پرده ذهنپرده ذهناز خویشتن خود بداند، آنها را به ینوان وقایعی تمربه کند که در حال گذر از از خویشتن خود بداند، آنها را به ینوان وقایعی تمربه کند که در حال گذر از 

آگااهی مهاارتی اسا     آگااهی مهاارتی اسا       ساز شود. بر این اساس ذهنساز شود. بر این اساس ذهن  ومومینوان تمرکز، گشودگی، حال  یدم قضاوت، توجه و آگاهی ماهینوان تمرکز، گشودگی، حال  یدم قضاوت، توجه و آگاهی ماه

اند، دریا   کنند. این اند، دریا   کنند. این   کنندهکننده  دهد که در زمان حال حوادث را کمتر از آن میزان که ناراح دهد که در زمان حال حوادث را کمتر از آن میزان که ناراح   که به زوجین نابارور اجازه میکه به زوجین نابارور اجازه می

یاک  کار صاادر    یاک  کار صاادر    گرایانه خود جدا شده و آنها را تنها به ینوان گرایانه خود جدا شده و آنها را تنها به ینوان   شود تا آنها از هم درآمیزی با ا کار کمالشود تا آنها از هم درآمیزی با ا کار کمال   رایند بایث می رایند بایث می

شاوند،  شاوند،    شده از سیستم شناختی خود در نظر بگیرند نه واقعی . همچنین وقتی اشخاص نسب  به زماان حاال آگااه مای    شده از سیستم شناختی خود در نظر بگیرند نه واقعی . همچنین وقتی اشخاص نسب  به زماان حاال آگااه مای    

گرایی در آنها می شود )دانینگ و گرایی در آنها می شود )دانینگ و   دیگر توجه خود را روی گذشته یا آینده معطوف نکرده که این امر بایث کاهش کمالدیگر توجه خود را روی گذشته یا آینده معطوف نکرده که این امر بایث کاهش کمال

روزمره  یها و چالش ها  یکمک کرد تا در مسئول زوجین نابارور العه بهمط نیدر ا یآگاه ذهن درمان (.(.21092109همکاران، همکاران، 

اساترس، حال مسائله و      یریا اراد را در ماد   یهاا  داشاته باشاند و مهاارت    یشاتر یب یو کارآماد  یساتگ یشا ،یزندگ

آماوزش   یریباه کاارگ   اماد یپپاذیری ا ازایش یا ا .     مسائولی  و  ،یررهبا  ،یتیریحل تعارض، خود مد ،یریگ میتصم

نقشی  گذارد و  یم ریا راد تأث یو اجتمای یشغل ،یآموزش یاس  که اساسا  بر کارکردها ییها کسب مهارت ،یآگاه ذهن

از مشاکلات  و اجتناو  ییگرا تعلل، کمال یبه جا یو به طور کل ی دارددر زندگ  یو مو ق یلیتحص شر  یدر پکلیدی 

توجه دارد و موضاویات نهاتاه    ییربنایها و یواط  ز اخ ها، شن به مطالعه محرك یذهن آگاه با آن رو در رو گردند.

شود، ا کار و احساسات خود باه خاود    یکه ذهن در یمل مشاهده م ی. هنگامدهد یقرار م یرا در معرض آگاه یزندگ

خاود و   یبدون قضاوت و انتقاد را همراه با شاق  برا دها راد مشاه ،یذهن آگاه یها کیشوند. با کمک تکن یم دیناپد
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قبال از   نیزا و غمگا  را با مشاهده ا کار و احساسات استرس یا کار منا یکه الگو رندیگ یم ادیآموزند. آنها  یم گرانید

آگاهی، منمار  آگاهی، منمار    درمان ذهندرمان ذهناز سویی از سویی (. 0011)نظری و همکاران،  کنند ییشوند، شناسا دهیکش وویچرخه مع کیبه  نکهیا

بارای  بارای    ا رادا رادبرد. بدین ترتیب که برد. بدین ترتیب که   د و از اصول تقوی  شرطی سود مید و از اصول تقوی  شرطی سود میشوشو  میمی  ا رادا رادبه تغییر شناختی در طرز تاکر و ایمال به تغییر شناختی در طرز تاکر و ایمال 

ببیند و این تمایل باه طاور مساتمر بایاث بهباود تادریمی       ببیند و این تمایل باه طاور مساتمر بایاث بهباود تادریمی         با تربا ترد تا خود را در گامی د تا خود را در گامی ننکنکن  میمی  تلاشتلاشر تن به گام بعدی ر تن به گام بعدی 

تاوان گاا    تاوان گاا      همچناین، مای  همچناین، مای  . . دهددهد  شود و در یین آرامش و آگاهی، به درمان  ردی خود ادامه میشود و در یین آرامش و آگاهی، به درمان  ردی خود ادامه می  میمی   رد ردمرحله به مرحله مرحله به مرحله 

آگاهی بایث تعدیل احساسات بدون قضاوت و ا ازایش آگااهی نساب  باه احساساات روانای و جسامانی        آگاهی بایث تعدیل احساسات بدون قضاوت و ا ازایش آگااهی نساب  باه احساساات روانای و جسامانی          چون ذهنچون ذهن

کند. بنابراین، کند. بنابراین،   ا تند، کمک میا تند، کمک می  گونه که اتااق میگونه که اتااق می  های  یزیکی، همانهای  یزیکی، همان  شود و به واضح دیدن و پذیرش هیمانات و پدیدهشود و به واضح دیدن و پذیرش هیمانات و پدیده  میمی

 (.(.21092109)لو توس، )لو توس،   نقش مهمی داشته باشدنقش مهمی داشته باشد  توجه معطوف به خودتوجه معطوف به خود  تواند در تعدیل نمرات توجهتواند در تعدیل نمرات توجه  میمی

 مااادیا یر تاار بارا   رییا تعهااد و تغ ینادها یو  رآ یو ذهان آگااه   رشیپااذ ینادها یو تعهاد از  رآ  رشیدر درماان پاذ  

اجتنااو از   ایا  رلکنت یتلاش برا یتا به جا کند یکمک م زوجینبه  یدرمان کردیرو نیشود. ا یاستااده م یروان انعطاف

گارا،   ا کار، احساسات و احساسات مرتبط با آزمون )مثلا  ا کاار کماال   رشیماس با زمان حال و پذت شیا زا یآنها، برا

کاه از هرگوناه تالاش     رناد یگ یما  ادیا آنهاا   گر،یبه یبارت د؛ از آزمون( تلاش کنند نانهیبدب یها یابیو ارز یا کار منا

دس   یار، خاطرات، یواط  و احساسات بدنناخواسته مانند ا ک یتکرار تمارو درون ایشکل  رییتغ یبرا یرضروریغ

 ،یشاناخت  ییمانند نارسا ییها کیتکن قیتا از طر کند یها کمک م و تعهد به آن رشیبر پذ یدرمان مبتن ن،یهمچن. بکشند

 مااد یبدون ا نیو همچن ریپذ انعطاف یها را در لحظه حال به روش یا کار، احساسات و یواط  بدن باارتبا   ایتعامل 

هادف اصالی   هادف اصالی   از آنماایی کاه    .(0011)ولای زاده و همکااران،    اموزناد یب دیا سا  و ساخ  جد  نیاز قوان یا مممویه

  یادم یادم  کاه کاه   نکتاه نکتاه   ایان ایان   بهبه  توجهتوجه  وو  اس اس   بودهبوده  ا رادا راد  دردر تیتیشناخشناخ  روانروان  پذیریپذیری  انعطافانعطاف  ا زایشا زایش  تعهد،تعهد،  وو  پذیرشپذیرش  بربر  مبتنیمبتنی درماندرمان

کاه  کاه    کردکرد  استنبا استنبا   توانتوان  میمی رود، بنابراینرود، بنابراین  میمی  شمارشمار  ههبب  گراییگرایی  کمالکمال  اصلیاصلی پیامدپیامد  آن،آن،  ازاز  ناشیناشی  شناختیشناختی  روانروان  پریشانیپریشانی  وو  انعطافانعطاف

بار  بار    گاام گاام   اسا  اسا    پاذیری پاذیری   انعطااف انعطااف  ا ازایش ا ازایش   هماناهمانا  کهکه  اشاش  غاییغایی  هدفهدف  راستایراستای  دردر  تعهدتعهد  وو  پذیرشپذیرش کل برنامه درمانی مبتنی برکل برنامه درمانی مبتنی بر

 (.(.03980398)حسن زاده و همکاران، )حسن زاده و همکاران،   دارددارد  میمی

 یخاود را از مشاکلات خاود منازو     کنناد و  یما  نیاز ا کار، احساسات و ر تارها را تمار  ییرهازوجین،  نییلاوه بر ا

را کاه در خادم     ییکرده و ر تارها ییخود را شناسا یها تا ارزش کنند یبه آنها کمک م ندرمانگرا  ،ی. در نهاابندی یم

 یانتخااب  یها یمل کنند که با ارزش یا شوند که به گونه یآنها متعهد م گر،یکنند. به یبارت د نیها هستند، تمر آن ارزش

درماان منمار باه     نیا در ا ریدرگ یندهایو  رآ ولتمام اص ،یمطابق با آنها باشد. به طور کل ایداشته باشد  ینآنها همخوا

باه حال    زا مشکل توجه ی، کاهش الگوهاو ناخوشایند آور اضطراو یها  یاجتناو از ا کار و موقع یکاهش تلاش برا

(. به یبارتی درمان مبتنای  0398مدی و همکاران، )اح شود یم یمانند نشخوار  کر یشناخت یکاهش خطاها یمسئله برا

ها خالی کرده، و درنتیماه ماانع از درگیاری مکارر در  رایناد    ها خالی کرده، و درنتیماه ماانع از درگیاری مکارر در  رایناد      وگیریوگیریسسمنابع توجهی با ارزش را از منابع توجهی با ارزش را از بر پذیرش و تعهد، 

رل رل یابد و کنتا یابد و کنتا   ها ا زایش میها ا زایش می  هاای یادتی کاهش یا ته؛ آگاهی  رد از  عالی هاای یادتی کاهش یا ته؛ آگاهی  رد از  عالی   شود. بدین ترتیب نیرومندی پاسخشود. بدین ترتیب نیرومندی پاسخ  نگرانی مینگرانی می

دهد تا محارك  دهد تا محارك    توجهی به  رد اجازه میتوجهی به  رد اجازه می__شود. این کنترل ا زایش یا ته در سیستم شناختیشود. این کنترل ا زایش یا ته در سیستم شناختی  بر  رایندهای ذهنی حاصل میبر  رایندهای ذهنی حاصل می
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و ایان چرخاه منمار باه تعادیل      و ایان چرخاه منمار باه تعادیل        تهدید کننده را با یینی  بیشتر و بدون تحریک تمرکز بر خود و نگرانی پردازش کندتهدید کننده را با یینی  بیشتر و بدون تحریک تمرکز بر خود و نگرانی پردازش کند

 ..((21012101نمرات توجه معطوف به خوود می شود )روبرتسون، نمرات توجه معطوف به خوود می شود )روبرتسون، 

همچناین باه دلیال     دیگار بایاد دقا  شاود.     شاهرهای این پژوهش در شهر اصاهان انمام شد و در تعمیم نتایج آن به 

  شاهرها و شاهرها و   دردر  پاژوهش پاژوهش   ایان ایان   شاود شاود   مای مای   در این راستا پیشنهاددر این راستا پیشنهادمحدودی  زمانی، امکان انمام دوره پیگیری وجود نداش . 

رویکردهاای  رویکردهاای  ی آینده درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، با ی آینده درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، با هاها  شود در پژوهششود در پژوهش  پیشنهاد میپیشنهاد می  ..شودشود  انمامانمام  نیزنیز    دیگردیگر  هایهای   رهنگ رهنگ

شده دربارۀ اثربخشی هار دو درماان   شده دربارۀ اثربخشی هار دو درماان     های بحثهای بحث  در سطح کاربردی، با توجه به یا تهدر سطح کاربردی، با توجه به یا ته. . مقایسه شودمقایسه شوددرمانی دیگر موج سوم درمانی دیگر موج سوم 

ن ن مراکاز درماا  مراکاز درماا  های آموزشای در  های آموزشای در    شود زمینه و بستر اجرای این دورهشود زمینه و بستر اجرای این دوره  پیشنهاد میپیشنهاد می گرایی و توجه معطوف به خود،گرایی و توجه معطوف به خود،  کمالکمالبر بر 

ها، تدابیری در راستای اداما  انماام   ها، تدابیری در راستای اداما  انماام     شود برای پایداری اثربخشی این آموزششود برای پایداری اثربخشی این آموزش   راهم شود. همچنین، پیشنهاد می راهم شود. همچنین، پیشنهاد میناباروری ناباروری 

 ..آزمون، اندیشیده و استااده شودآزمون، اندیشیده و استااده شود  تمرینات آموزش داده شده پس از مرحله پستمرینات آموزش داده شده پس از مرحله پس

    

  تشکر و قدردانیتشکر و قدردانی

 ..کنندکنند  ردانی میردانی میکننده در این مطالعه قدکننده در این مطالعه قد  نویسندگان این مقاله از کلیه مشارک نویسندگان این مقاله از کلیه مشارک 
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