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 چکیده
ثیر درمان مبتن  بر مهرورزی بر  أهدف از این پژوهش بررسییی      

افسییرد   و داداقتدادی داقویینایان ددتر بادی بدین منیار ی  
پیگیری با  روه  یآزمان پس ی آزمان نرب  از قاع پیشطرح قیمه
داقونایان ددتر  همۀآماری  ۀ، اجرا  ردیدی جامع ااهآزمایش و 

 200بادقد که از بین  1393یییی94داقوگاه فرهنگیان اهااز در سال   
افسییرد    ۀآقها در پرسییویینام ۀقفر که قمر 40قفر داوطلب،  عداد 

قهای   ۀعناان قماقهب ، ی  اقحراف معیار بالا ر از میاقگین باد، ب
 قفر( و 20) صیییارص  فیییادف  در دو  روه آزمایش  هتخاب و ب  اق

 ۀندی ابزارهای پژوهش شییامپ پرسییویینام   قرار  رفتقفر(  20)  ااه
 ۀ( و پرسونام  1996)ب  و همکاران،  افسرد   ب  ویرایش دوم 

( بادی  روه آزمایش به   2004) امسیییان و همکاران،    داداقتدادی 
رار  رفتندی قتایج جلسییه  حد درمان مبتن  بر مهرورزی ق 8مدص 

وان داد که درمان مبتن  بر مهروزی     صپ از  حلیپ کااریاقس ق حا
)داداقتدییادی دروق  و      بر کییاهش افسیییرد   و داداقتدییادی        

(یاین ≥0001/0P) ثیر داردأای( داقویینایان  داداقتدادی مدایسییه
در منماع  (ی≥0001/0P) پیگیری قیز  داوم یافته باد ۀقتایج در دور

عناان به ممکن اسییید درمان مبتن  بر مهرورزیمویییخد شییید که 
ثر در کییاهش افسیییرد   و داداقتدییادی ؤروشییی  جییدییید و م
 شناسان قرار  یردیروان ۀداقونایان مارد استفاد

  ،داداقتدادی  ،افسیییرد  ، درمان مبتن  بر مهرورزی  :ی کلیدی ها واژه
 یداقونایان ددتر
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Abstract  
 
The aim of this study was to investigate the effect of 

compassion-based therapy on depression and self 

criticism of female students. This study employed a 

semi-experimental method and used a pre-test, post-

test and follow up design with experimental and 

control groups. The population included all female 

students of university of Farhangian in Ahvaz in 

2014 (1393-94s.c.). From among 200 students who 

were registered to participate in the study, 40 

students who had received one standard deviation 

above the mean in the test of depression, were 

selected randomly and assigned in the experimental 

(20 students) and control (students) groups. The 

tools of this study were Beck Depression Inventory 

(Beck, et al, 1996) and Levels of Self-Criticism Scale 

(Thompson, 2004). The experimental group 

received 8 sessions of the compassion-based 

therapy. The analysis of covariance showed that 

compassion-based therapy decreased students’ 

depression and self criticism (internalizing self-

criticism and comparative self-criticism). 

(P<0.0001). These results significantly persisted 

after follow-up period. It was then concluded that 

compassion-based therapy can be used by 

psychologist as a new and effective method to 

decrease depression and female students’ self-

criticism. 

Keywords: Compassion Focus Therapy, depression, 

self criticism, female students. 
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 مقدمه
یشیش خود تعلام  ۀ( در دیم ی5201) 1ساامانمب داشت ااا یام   
ین دیممری پس تا تفساارد   دون 2020کرده تسااا کت  م ساامل 

 رین علا  م وت   و دیممری  و تصل  روق عا   ی قلب همدیممری
هش دود.  در  ویوت مب و یوت مب    یمب تقشااامر نف ل     در خوت ن

ش ر تا       یمنعت، سرد   در دین یمعیا یوتب دی نیزتب  یوع تف
سا سمیر  روهام   ،  2)دیشریخ،  رت ا، همفمن، هیلر و درکینگ ت

س  تیرت در(. 2014 نیزتب   ویمی  شه،  ی ت جممهمب  یز   میج درر
  تسااا در دت شااجویمبتفساارد   درصااشی  41 م  25 اایوع 

 (.1391، مین رهنممی )
تهمیا تفسااارد  ،  مکنوب    نیزتب  ااایوع دم  و دم  ویت دت 
شنامد  شه   همنشل  ی نف لف  درتی  بیین و درنمب تین تخ لال پی

سرد      ما   در  بیین تخ لال ی  کت دتهمیک  تا نشل. سا ت تف
شگرت  ظر  نش سیب ؛ نشل ب قرتر  رف تپژوه صی       آ پذیری  ف

نگ    . تساااا ،3دلات نشل  مکنوب در فره ی هم و  مو ت  هم تین 
  ۀدت دو  (تا دت شااجویمب  م دیممرتب ساارپمی  و دساا ری) نف ل 

)یمئو، فم گ،   ییش  شه تسا  أب  آی  تآانمیش  ذت  ت  شه و کمر  
سیب  (2009، 4ائو و اتروف سمس نشل آ  ؛پذیری  فصی    . درت

و   6، خود ت  قمدی5وتدساا گ  ساات ویژ    اافصاای    اامن   
  نشکن  پذیردت تفساارد   آساایب یفرد رت درتی تد لا، 7کمرآنشی
ق  تا دیگنر   1994)دلات،  کمرتب،   8دت   یمب  (2015و هم . در ن

 قش    ،ن غیرهاام، خودت  قاامدی دیش تا ساااامیر ن غیرهاام               تین  
  کننش   درخصااوش  ااشت تفساارد   دت اا ت تسااادین پیش

ی ن   مکاامرتب،     9)  ه مکاامرتب،        2007و  ه نر و  گ ی  .(2015؛ د
رتی دت ااا ن ت  ظمرتت دم  تا   عنوتب  رتیش فرد دخودت  قمدی دت  
  ل دردب عملکرد خویش  عری   ااشه تسااا ساا تخود، و ایر 

  (. خودت  قمدی نویب2015، 10ایو ک ا  )  کوآ، دود رب و دن
کت فرد عملکرد خود رت  ن  یمر دشت ش و      مقص  اااود  همی   نع
س یمد  درتی خود  عری   غی  امیا  درتی کت  و تتش؛ دکنرقمد  د

)ییمز،    ود ن  ی تی ممع  ننجرهمدب تو تا  بکت کردت دوری 
 .(2015، 11ورپلا کن و ریمز

ق  تا   کوآ و همکمرتب،      2000) و همکمرتب  12کمکس   دت  
قمدی در تفرتد ویود دترد؛       (2015 کت دو  وع خودت   قش ش  نع 

خود دم دیگرتب   ۀنقمیساا کت دت ساابب 13تیخودت  قمدی نقمیساات
صم و د    14 شه  ود و خودت  قمدی درو   ن  تیجمد یو،ی ررن فم

قمد    ت  ظمرتت دسیمر سطح دم  و غیر خود دم ۀکت دت سبب نقمیس 
 وع   اااود. ویت نشااا رو هر دو  ن  دسااا یمد  درو   تیجمد  

 دت ش.ن   مدرسافرد عملکرد خود رت سا کت ت خودت  قمدی آب
ط   قمدی و تفسااارد  ، دین خودت  ۀدر  بیین رتد دت  ن     وتب 

  تفرتد خودت  قمد ر،  ؛دکری تفرتد خودت  قمد ر تسااا نمد   هم ویژ  
همی   لاش ؛ی درو   و دیرو   دم ی  کت دتر ش   هم دلی  آرنمب  تد 

نمدرتین چرخۀ   اااممر ش و   ن  و  مقص خود رت  مچیز   نعیوب   د
آب  متنیشی   ۀتف ش کت در   یجن  ت  ظمر درتی آ ام ت فمق ا  کسا

سیبل ، اتروف، رتس  و   ااا )کوپم   رددن  و تفسرد   پشیشتر
 .(2014 ،15نوسکوی ز

ی  نطملعمت درنم گری  ویمی  تتا سااوی دیگر، ترایمد  کمر  
ثیر ذتر در أی نام و  همن لفتخودت  قمدی یک  تا سااا کت ت آب

تسااامس،   تین در .تساااا همی درنم   تفسااارد  کمرآی  روش
درنم     ۀدر در من کت درنم گرت  دس ت تا  آبتسا نشفص  شه   

خودت  قمدی آ ام  دت کمهش  ، اشه درتی تفسارد   دیممرتب   شوین
  ت ش ودهثر ری رت کساااب  م   میج درنم   ن  ، ت ش  یز  ویت کرده 

 یز ( 2010) 17 یلبرت (.2015، 16)دریناامب، تنرلینااگ و ول وب
سا کت درنمب  سام   هر چنش رف مری  اااا  ی  نمخ   همنع قش ت

تنم در نطملعمت پیگیری   ت ش،دساازتی  در دابود تفساارد   دت اا ت
شفص  شه     سرد   تا نیزتب دم ی      ن شا دت تف کت عود و دما 

نمدرتین ، تساااا درخوردتر یما دت  شوین رویکردهمی درنم          د  
  ود. ن  یشیش درتی کمهش تفسرد   نرتیعمب تحسمس

سخ دت تین خل   ( 2004) 18ش ،  یلبرت و آیرو ز پژوه در پم
نمب نب ن  در   قمدی و        19نارورایدر کمهش خودت   هشف  دم  رت 

  ،در درنمب نب ن  در نارورای د ش.کرتفسرد   نرتیعمب طرتح  
سمت درد مو خود تی نمب  کرده و      آنوا ش کتن  تفرتد سم تا تح

 وت نش درن  آ ام رت سرکوب  کننش، دنمدرتین
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ود رت دشاانمساانش و  ساابا دت آب تحساامس     خ ۀ مم تول  جرد
دت خود   تینارورات تنارورای دت اا ت دم اانش. سااشس  گرش   

شم      دت  مم   ت شتا روت   ن عمدلدت  ت دم نش کت  یماننش ت فمذ چ
سا.   1)داو یمری(  آ مه ذهن یک حملا ن عمدل   مه آذهن ت

ی همکمن  و پذیرش پشیشه ۀآ مه  تسااا کت نساا لزم نشاامهش 
کت تفرتد    ااو ش. انم  ن  ت   تسااا کت درت گیف تهیجم   و رو

رت  خود  یسااا نش،  جمرب   آ مه  سااابا دت تفکمر درد مو خود     
   شذیرف ن نمکن تساااتین  پذیر ش وطور کت هساا نش  م هممب

 صورت نمم عا تا آوردب تین تفکمر دت هشیمری  شمب   خود رت دت
  «خودترایمد »در تین روش درنم   دت یمی  مرکز در  غییر دهش. 
  ) یلبرت، یمدش  ن   غییر آ مب  «خودترایمد  »تفرتد دم   ۀرتدط  تفرتد،
 ذهن ریلکساایشاان،  در نارورای همیدر  مرین (.2010؛2009
سوا  و آرتم سزتی    قش کت  ود ن  کیشأ  آ مه ذهن و دل  در د

س رس  کمهش فرد، ذهن آرتنش خوتهش   ننف  ینشتخود تفکمر و ت
 .(2013  ریمر، و   ) دت ا
س      ی  درنمبتکمرت جمم  شه در خصوش    همیپژوهشدرر

یش تثردفش  تین روش درنم   در کمهش    ن ،نب ن  در نارورای
. در تین خصااوش،  تسااا ت  قمدی نرتیعمبدو خو تفساارد  

 ۀصااورت نطملعت( در پژوهشاا  کت د2006) 2 یلبرت و پروک ر
کت  دریمف نش  دتوطلب ت جمم دتد ش، مبنوردی در روی دت شاااجوی
تضااطرتب، تفساارد  ، خودت  قمدی و   درنمب نب ن  در نارورای

سمس  رم و  مکمن  رت د    سمس   طور نعن تتح دتری کمهش و تح
پذیرش رت تفزتیش   هش.  ن  رن  و   3در پژوهش ریزهمچنین د

  ،دت شااجوی کمر اانمساا  ت جمم  ردیش 271( کت در روی 2010)
فکمر  نشفص  ش کت خودنارورای تا طریق کمهش  گرت   و ت  

در ( 2010)  یرچ دهش. ن  ینش ننف ، تفسااارد   رت کمهش  تخود
نمب      ژپ کت در فا  یم   طریق تا نارورای در نب ن  وهش خود در

   ویت و همشل  قضااموت، دشوب پذیرش درو  ، آ مه  تفزتیش
سمت   در نس مر     نمخ   روتب نشکلات  کمهش دت درو  ، تحسم
ش  دیگر  2011) ریز. ت جمنشن  بمنرتیع کت دم هشف ( در پژوه

سرد   در یمعیا غیردملین     یثیر نارورای در  حول علاأ  م تف
کت نارورای      فا  یم جمم دتد، در علایم تفسااارد   رت پس تا  ت 

تی کت دت شجویم   کت در   و تتد ،کنشن دین  نمه پیش 5 ذ ا  
ل  دم  ری درخوردتر دود ش        ۀنرح یت تا نارورای  پم در  ،خط 

سطح       شجویم   کت  ست دم دت   ری دت  نش؛   نارورای پمییننقمی
 نمه نیزتب تفسرد   کم ری رت  زترش کرده دود ش.  5پس تا 

 ۀننظور نقمیساا( در پژوهشاا  کت دت2009کل  و همکمرتب ) 
 درناام   ثیرتت روش درناام   نب ن  در نارورای و روشأ اا
 

شجوی نب لا دت    75در روی کت نقمونا در درتدر خودت  قمدی  دت 
س   آکن  نزنن ت جمم دتد ش، دریمف نش کت درنمب نب ن    ۀتخ لال پو

قمدی ن   کمهش خودت   ثر تساااا. همچنین در  در نارورای در 
دت  2010) 4و نو گیرتب پژوهش  ااامپیرت کت  قمیسااا  (    ۀننظور ن

دین ،  تثردفش  نشتخلات نب ن  در نارورای و نشتخلات خوش 
در خودت  قمدی دت شاااجویمب ت جمم  اااش، نشااافص  ردیش کت  

دین ،  قش رورای در نقمیسااات دم نشتخلات خوشنشتخلات نا
 پیگیری دترد.  ۀدیش ری در کمهش خودت  قمدی در نرحل

شجویم      سرد   در دت   ب و دمدم  ویت دت نیزتب  یوع دم ی تف
  درنمب  همزنمب دت     ویاد تفسااارد   و  دما شاااا دت    ویت 

سرده در پژوهش   در  خودت  قمدی شجویمب تف تین   ی دتخل ،همدت 
هشف دررسااا       پژوهش  نمب نب ن  در نارورای در  أدم  ثیر در

  ننظوردتکمهش تفسرد   و خودت  قمدی دت شجویمب طرتح   ش.    
  ردیش: شوین ی ایر همفرضیت ،هشفتین پمسفگوی  دت 

  ۀدر نرحل درنمب نب ن  در نارورای در تفسرد   دت شجویمب ا 1
 ثیر دترد.أآانوب  پس

قمدی    اااااا2 نمب نب ن  در نارورای در خودت   )درو   و  در
 ثیر دترد.أآانوب  پس ۀدر نرحل تی( دت شجویمبنقمیست

  ۀدرنمب نب ن  در نارورای در تفسرد   دت شجویمب در نرحل ا 3
 ثیر دترد.أپیگیری  

قمدی    اااااا4 نمب نب ن  در نارورای در خودت   )درو   و  در
 ثیر دترد.أری  پیگی ۀتی( دت شجویمب در نرحلنقمیست

 
 روش

 آماری ۀروش پژوهش، جامعه و نمون
 ا آانوبپس اااا آانوبآانمیش  )پیش  یمتتا  وع  تین پژوهش،

شجویمب دخ ر    همۀآنمری  ۀیمنع. دود(  وتهپیگیری دم  روه  دت 
 1393ا 94 فر( در سمل  حصیل   700) تهوتادت شگمه فرهنگیمب 

یت   ۀ.  مو   ش دود دم روش   کت    ش دت شاااجوی دخ ر دود 200تول
 ااش ش ت  فمب  تا طریق فرتخوتب چمپ   یری دتوطلبم ت و مو ت
شمب  کت ر ف 40 عشتد  امیا درو  سرد    ۀدر پرسشنمن    مرت    ،تف

ی ورود  همرتف نعیمر دم  ر تا نیم گین دود و سمیر نلاو یک ت ح
صورت   تت  فمب و د  امی  ۀعنوتب  مو دت نش،   دت پژوهش رت دت

نمیش و     صااامدف دت    نش. قرتر  رف   وتهدر دو  روه آا  ام 
  دت شجوااا  1 ؛ من دت پژوهش  ی ورودهمکت نلاوتسا  یمدآوری
نشروط  و یم نعشل  حصیل  خیل      ۀ شت  ن سمدق  اااا 2دودب، 
شکلات رف مری،     اااا3پمیین،  در   شت  ن غیبا  اااا 4و  شت  ن ن
کت تا طریق ،دودهمی ا ش   ی فوق در منت  ظیر نامرتهمکلاس

 

1. Mindfulness               2. Procter 

3. Raes                 4. Shapira & Mongrain 
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  تحرتا  ردیش. تی و نصاامحبت دم دت شااجویمب ی نشاامورههمپرو شه 
دت یک     یتد لااااااا 1ی خروج عبمرت دود ش تا:   هم نلاوهمچنین 

سم  یم روت   حمد،   سمت آنوا  ،      اااا2دیممری ی غیبا در یل
پیشمنش یک   ا4 رکا در یلسمت آنوا    درتینیل  تظامر د  ا3

 . ذتر  ظیر فوت و یم طلاق وتلشینثیرأنشک  خم وتد    
 

 ابزار سنجش

 افسردگی بک )ویرایش دوم( ۀپرسشنام
)دک و همکمرتب،  1ویرتیش دوم ،تفسااارد   دک ۀپرساااشااانمن

نت    دتردنمده   21( 1996  3 م   0تا تی و در یک طی  سااات  زی
نمدرتین  مر  ن   ذتری  مره   قرتر 63 م   0فرد دین  ۀ اااود. د
نت    ن  نم کت هم درتی    ت بآ یرد. ویژ   تین پرساااشااا ساااا 

سا. همیمعیا شنمنت     تین  ی دملین  و هم غیردملین  نع بر ت س پر
عشدی  هم پژوهش در تیرتب در فمده  اااشه تساااا   ی ن   تسااا 

یزی   ) مکاامرتب،      پرو ه ب  و        (.1380فرد و  ی هش ر پژو در 
ممی     دم تیرت در روی   1391) کمریوکسااا یمس   468( روتی  نق

  دم همدت شجو و دم روش  حلی  عوتن  و ضریب همبس گ   ویت   
ک  نطلوب دوده تساااا. همچنین پمیمی  نقیمس دم روش        ۀ مر

 درآورد  شه تسا. 89/0آلفمی کرو بمخ 
درتی  91/0نقیامس  تین آلفامی کرو بامخ    تین پژوهشدر  

  ۀ ت پرسشنمنس تدو  مو ت تا  دت شجویمب دخ ر نحمسبت  ردیش.
  ذ  ت تا ا ش   لذت ۀدت ت شتا ا 1  ش تا:تتفسرد   دک، عبمرت

تی  خورده کسا   کنم  فص کمنلاا ن  تحسمس  اااا2درم؟ ن 
 هس م؟

رت  2خودت  قمدینقیمس سااطو   خودانتقادی:مقیاس سططحو  
 و روتی  و پمیمی  آبت ش کرده( طرتح  2004) ظروف  منسوب و 

یمس   تحرتا  یت   22 اااشه تساااا. تین نق ف دو و  دترد و  ۀن ل
قم   قمدی ن قمدی درو     ویت( 12) تیساااتیخودت     10) و خودت  

یت(  هش.  ن  نورد سااانجش قرتر تر  و یمس در طی   تین د نق
د  همچنین  . اااودن   ذتری  مره 6 م   0صاااورت تلیکرت و 

صاااورت  تد  21 ،20 ،16 ،12 ،11 ،8 ،6ی هم  ذتری  ویت   مره
جمم  یمس ساااطو         اااود. ن  نعکوس ت  یمی  نق پم روتی  و 
قمدی   تی  ( در روی  مو ت 2004)  منساااوب و ظروف  رتخودت  

ن    حلی  عوت دت تین ننظور. ت شکردهدت شجو ترایمد   144  من 
تی و خودت  قمدی   نقمیسااات عمن  خودت  قمدی     نقیمس  ویمی دو  

نقیاامس   داام خرده  هاامنقیاامس  همچنین دین خرده         درو   دود.  
شنمن   روتب س صی   رتدط   همویژ   ۀ ژ شی پر دتری  نعن  ۀی  ف

سطو  خودت  قمد ویود دت ا.   ی  در تیرتب روتی  و پمیمی  نقیمس 
 روش داام( 1385) نااوسااااوی و قاارداام اا    وهااشژدر پاا

 

بمخ درتی خرده    فمی کرو  قمدی    آل یمس خودت   و   87/0درو   نق
ی نقیمس  همن لفتدین  ۀنش. همچنین رتدطآدسا  تد 55/0تی نقمیست 

نشکلات دین  فص ،      ۀی پرسشنمن  همنقیمسخودت  قمدی دم خرده
سطو    آلفمی کرو بمخ نقیمس پژوهش تین در دتر دود.با و نعن ثن

؛  تیخودت  قمدی نقمیسااات   نقیمس دت  ر یب درتی خرده  خودت  قمدی  
 دسا آنش.  تد 89/0و خودت  قمدی درو    88/0
سطو  خودت  قمدی، عبمرت س ت دو  مو ت تا    ش ت ت نقیمس 
هنگمن  کت دت نعیمرهمی  کت درتی خودم  عیین کردم        اااااا1 تا:

 رسم ن  اااا2 وم. ن  رسم، خیل  تا دسا خودم  مرتحا م 
 دشنمسنش، دت نن تح رتم  گذتر ش.ت ر دیگرتب نن رت خیل  خوب 

 
 اجرا روش

 درکننش مب  صاامدف   اارکا قرتر دتدبدر تین پژوهش، پس تا 
ه    یش و  ااام رو یش      وته ی آاناام پ د ااشت  در روی     ، ت نوب  آا
  ۀیلس 8کننش مب تیرت  ش، سشس  روه آانمیش دت نشت   رکا 

قت  90 حا   تیدقی نمب نب ن  در    نش و  نارورایدر   قرتر  رف 
  و پیگیری آانوبپس ۀدر نرحل ی پژوهشهمپرسااشاانمنت دودمره

نش مب    ااارکا  ۀهم  نمه( در روی یک  )پس تا  تیرت  ردیش.  کن
شنمنت    س س فمده تا یک  و  مم کردب د  ۀدم  یو  همتیرتی پر  رنزت
فا.   نمت    تین صاااورت  ر قشت نمب  ننظوردت ت دت  تطمی دفشااا  

نش مب درتی نحرنم ت دودب   میج و پیشاااگیری تا        ااارکا  کن
درنم    ۀدسا   خطمهمی  م ا  تا نطلودیا تی ممع  ت جمم  اش.  

 یلبرت و   وهشاا ژی پهمفعملیاای درتساامس رنب ن  در نارو
روتی    طرتح   اااش. (2010 ؛2009) و  یلبرت (2004) آیرو ز

تا سااات  فر ن فصاااص   دم  ظرخوته   ین دسااا ت، تنح وتی  
  در خصوش  ی نوج سوم هم نم دت درنمب آ نمس  دملین  و   روتب

سمت و    ست  تهشتف هر  ر  یل سمت    رئوسییش  ش.  أ  ،یل یل
 .ایر تسادرنم   نب ن  در نارورای دت  ر  

نشی، نروری در        جلسطططۀ اول: یت،  روهب بمط تول درقرتری تر 
سااامخ مر یلسااامت، آ ااانمی  دم تصاااول کل  درنمب نب ن  در   

سۀ دوم: نارورای و  ممیز نارورای دم  أسا  درتی خود؛    جل
دش   و  نفس،     آنواش ذهن دم  مرین وترسااا   آ مه  همرته 

همی نغزی نب ن  در نارورای و  کملی   آ اانمی  دم ساایساا م  
س   خم گ ؛  سۀ  آ اانمی  دم خصااوصاایمت تفرتد نارورا،   وم:جل

سمس  رن  و ناردم        سبا دت دیگرتب، پرورش تح نارورای  
قمیص و       کت دیگرتب  یز   دت خود، پرورش و درو تین با   سااا
نشااکلا   دتر ش )پرورش حس ت اا رتکمت ت ساام  ( در نقمد    

 جلسططۀ رت ت و ترتئۀ  کلی  خم گ ؛ تحساامساامت خود فریب 
هم دت خود نمس سۀ قب ،  رغیب آانود  نرور  مرین یل چهارم:

 

1. Beck Depression Inventory           2. Levels of Self Criticism Scale 
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دم  « غیرنارورا»یم « نارورا»عنوتب و دررساا   اافصاایا خود دت 
پرورش  »همی  ویت دت نبمحث آنوا  ،  نمسمی  و کمردرد  مرین    

سبا دت   « 1ذهن ناروات ت  )تراش نارورای، همشل  و همشردی  
خود و دیگرتب، آنواش تسااا عمره فیزیو رتو( و  کملی  خم گ ؛     

همی   مرین»نرور  مرین یلست قب ، آ نمی  و کمردرد  جلسۀ پنجم:
)دفشاااش، پذیرش دشوب قضاااموت،     « 2پرورش ذهن ناروات ت  

آنواش تسااا عمره آ فلوآ زت و آنواش درددمری( و  کملی  خم گ ؛      
نرور  مرین یلسۀ قب ،  مرین عمل  تیجمد  صمویر     جلسۀ ششم:   

ا نارورای )نارورای  همی تدرتهم و روشنارورات ت، آنواش سبک
س ت( و    کلان ، نارورای عمل ، نارورای نقطع  و نارورای پیو

هم در ا ش   روانره و درتی وتلشین، دوس مب،  کمر یری تین روشدت
نرور  مرین   جلسططۀ هفتم:نعلممب و آ ااانمیمب،  کملی  خم گ ؛      
همی نارورات ت درتی خود و    یلساااۀ قب ، آنواش  و ااا ن  منت    

یمددت اااا روات ۀ نوقعیا      »وش دیگرتب، آنواش ر با و  همی   ث
جلسططۀ  ؛ «وتقع  نب ن  در نارورای و عملکرد فرد در آب نوقعیا

کمر یری تین  دنشی و ترتئۀ رتهکمرهمی  درتی حفظ و دتیمع هشتم: 
 .روش درنم   در ا ش   روانره

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دهش کت دین  روهامی آانمیش و   شااامب ن  1  میج یشول   
دت   قمدی       وته  قمدی درو   و خودت   حمظ تفسااارد  ، خودت   ل

قمیسااات   فموت نعن  ن دت  ≥0001/0Pدتری ویود دترد )تی    .)
عبمرت دیگر درنمب نب ن  در نارورای  وت س ت تسا، تفسرد       

آانوب کمهش دهش. و خودت  قمدی دت شااجویمب رت در نرحلۀ پس
  ود. همی تول و دوم پژوهش  أییش ن دنمدرتین فرضیت

 شمب   3همی  عشی   شه در یشول  مچنین دررس  نیم گین ه 
 همی  عشی   شۀ  روه آانمیش در نرحلۀدهش کت نیم گینن 

 هایافته
دتری  فااموت دین ننظور دررسااا  نعن دااتوهش تین پژ در

و آاناامیش، تا آانوب  حلیاا         وته نیاام گین  مرتت  روه        
آانوب پیش تا تیرتی  کوتریم س چنشن غیری تسااا فمده  اااش.

 هنجمر ی آب یعن  هم  حلی  کوتریم س چنشن غیری، نفروضااات   
س       و ه همدودب، همگن  وتریم س سیوب درر مگن   یب ر ر

 هنجمر  میج حمصاا  تا آانوب  اامپیرو ویلک،  ااش. درتساامس 
(.همچنین   میج آانوب لوین  ≤05/0P) شرد  شااا هم دودب دتده

، P=57/0 )تفسااارد   دتر دودن غیرهاام غیرنعن  همااۀدرتی 
 تیو خودت  قاامدی نقاامیساااات P=12/0 خودت  قاامدی درو  

73/0=P سا  ( کت  ویمی همسم   وتریم س  مرتت  . علاوه درت
ن  دین ن غیرهمی وتدسااا ت و همشرتش نعن       عم  دتر  بودتین،  

(45/0=P)  همگن   ااایب   ۀ، کت د لا در درقرتری نفروضااا
 ر رسیوب دت ا. 

 حلی  کوتریم س ی پژوهش تا همننظور دررس  فرضیتدت 
و  2، 1 همیچنشن غیری تس فمده  ش.   میج تین  حلی  در یشول

 ترتئت  شه تسا. 3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

همی تفسااارد    پس قمدی    (،31/12) آانوب درتی ن غیر خودت  
  در حمل  تسا،  (23/2) تی( و خودت  قمدی نقمیست 76/2) درو  

آانوب پس ۀدر نرحل   وته روه  ۀی  عشی   اااش  هم نکت نیم گی  
سرد    (  98/4) خودت  قمدی درو   (،53/18) درتی ن غیرهمی تف

ست  سا  (01/4) تیو خودت  قمدی نقمی شمب  ت دهش  فموت ن  کت  
ی  همعبمرت دیگر، نیم گین تد ویود دترد.  امدتری دین  روهنعن 

  ۀ، در نرحل وته روه آانمیش در نقمیساات دم  روه  ۀ عشی   ااش
 آانوب کمهش دیش ری دت  ت تسا.پس

 آزموننتایج تحلیل کواریانس در متن مانکوا بر روی میانگین نمرات پس ط1جدول 
 گواهای( در گروه آزمایش و )درونی و مقایسه افسردگی و خودانتقادی

 
 توان
 آماری

 اندازۀ
 تأثیر

 سحح
 دارمعنی

F 
 میانگین
 مجذورات

 ۀدرج
 آزادی

 مجموع
 مجذورات

 متغیرها
 منبع
 تغییرات

 افسردگی 10/39 1 10/39 35/39 0001/0 52/0 1

 درونی خودانتقادی 42/29 1 42/29 58/82 0001/0 70/0 1 آزمونپیش

 ایمقایسه انتقادی خود 13/28 1 13/28 77/88 0001/0 71/0 1

 افسردگی 077/360 1 077/360 983/430 0001/0 92/0 1

 درونی خودانتقادی 733/47 1 733/47 245/130 0001/0 79/0 1 گروه

 ایمقایسه خودانتقادی 648/30 1 648/30 360/94 0001/0 73/0 1
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ضیت   دت  س  فر یعن   ؛پژوهشسوم و چامرم   یهمننظور درر
نمب نب ن  در نارورای در  أ   قمدی   تفسااارد   و ثیر در خودت  

تا  حلی  کوتریم س در ن ن نم کوت   پیگیری، ۀدت شااجویمب در نرحل
 ترتئت  شه تسا. 2تس فمده  ش.   میج تین  حلی  در یشول 

 ااود کت دین  روه  نشاافص ن  2درتساامس   میج یشول  
قمدی درو   و         حمظ تفسااارد  ، خودت   دت ل نمیش و  وته  آا

دتری ویود دترد  تی  فااموت نعن      خودت  قاامدی نقاامیساااات     
(0001/0P≤دت .) ت  درنمب نب ن  در نارورای  وت س  عبمرت دیگر

شجویمب رت در نرحلۀ پیگیری       سا تفسرد   و خودت  قمدی دت  ت
کت          امرم پژوهش  یۀ ساااوم و چ نمدرتین فرضااا هش، د  کمهش د

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 گیری بحث و نتیجه
نمب نب ن  در      هشف تا تین پژوهش دررسااا  تثردفشااا  در

دت شجویمب دخ ر دود. تین   نارورای در تفسرد   و خودت  قمدی  
سمس رویکرد  ظری    ش  و درت پژوهش دت دلی  ویود خل پژوه

همی   ( نبن  در نقموم دودب تفسااارد   دت درنمب   2009 یلبرت )
 انمخ   ااااا رف مری و تح ممل عود و دما شاا آب در نرحلۀ    

 پیگیری، طرتح   ردیش.   میج ن یش تثردفش  درنمب نب ن  در

 اااود. همچنین ت درنمب دترد،  أییش ن    د لا در  شتوم  أثیرت   
س  نیم گین  شمب ن   4همی  عشی   شه در یشول  درر دهش کت   

همی  عشی   اشۀ  روه آانمیش در نرحلۀ پیگیری درتی   نیم گین
قمدی درو   ) 90/12ن غیرهمی تفسااارد   )  ( و  40/3(، خودت  

همی  ( تساااا، در حمل  کت نیم گین73/2تی )خودت  قمدی نقمیسااات
 شۀ  روه  وته در نرحلۀ پیگیری درتی ن غیرهمی تفسرد        عشی 

قمدی درو   ) 24/19) قمیسااات   09/5(، خودت   قمدی ن تی  ( و خودت  
دتری دین  روهام   دهش  فموت نعن   ( تساااا کت  شااامب ن  36/4)

ست دم     ویود دترد و نیم گین همی  عشی   شۀ  روه آانمیش در نقمی
  ری دت  ت تسا. روه  وته، در نرحلۀ پیگیری کمهش دیش

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قمدی    کمهش تفسااارد   و خودت   عمب  نارورای در  در  نرتی
 دود.آانوب و پیگیری پس ۀنرحل
ش  درنمب نب ن  در نارورای در کمهش      صوش تثردف در خ

  ( و ریز2006)  یلبرت و پروک ر یهم  میج پژوهشتفساارد  ، 
س نمد  (2011 ؛2010) سا  قمد  ت  وتب دت  ن  . در  بیین تین یمف تت

درتساامس تین   د؛کرت اامره  (2014) همکمرتبدیشریخ و  رویکرد
یک سبک  نظیمدرنمب نب ن  در نارورای همم نش  ،رویکرد

 نتایج تحلیل کواریانس در متن مانکوا بر روی میانگین نمرات پیگیری ط2جدول 
 گواهای( در گروه آزمایش و )درونی و مقایسه افسردگی و خودانتقادی

 
 توان
 آماری

 اندازۀ
 تأثیر

 سحح
 دارمعنی

F 
 میانگین
 مجذورات

 ۀدرج
 آزادی

 مجموع
 مجذورات

 متغیرها
 منبع
 تغییرات

 افسردگی 664/373 1 664/373 760/422 0001/0 92/0 1

 درونی خودانتقادی 759/27 1 759/27 383/51 0001/0 60/0 1 گروه

 ایمقایسه خودانتقادی 658/25 1 658/25 832/64 0001/0 65/0 1

 
 آزمون و پیگیریپس ۀدر مرحل شده و انحراف معیار متغیرهای پژوهشمیانگین تعدیل ط3جدول 

 
 متغیرها مرحله تعداد میانگین معیار انحراف

 آزمایش گواه آزمایش گواه

 آزمونپس 40 31/12 53/18 23/0 22/0
 افسردگی

 پیگیری 40 90/12 24/19 23/0 22/0

خودانتقادی  آزمونپس 40 76/2 98/4 13/0 13/0
 پیگیری 40 40/3 09/5 16/0 16/0 درونی

 خودانتقادی آزمونپس 40 23/2 01/4 12/0 12/0
 پیگیری 40 73/2 36/4 12/0 12/0 ایمقایسه
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دهش   ن  و هیجم مت ننف  فرد رت کمهش    کنش ن عم    هیجم   نثبا  
  رسش ن  دت  ظر دنمدرتین ممیش، ن  و هیجم مت نثبا رت یمیگزین آب

سط ت کت د سرد   فرد کمهش یمدش.  تین خود نظیم  هیجم  ، ۀوت   تف
نارورای   همی نح وتی  مرین نمهیا و    وتب دت ن  دیگر در  بیین
ذهن آرتم   کسیشن،  نارورای در ریل همیدر  مرین ایرت، کردتس نمد  

 قش دساازتی  در آرتنش  و  ااود ن  کیشأآ مه   و ذهنو دلسااوا 
،  1)   و  ریمر دردتتفکمر خودآینش ننف    فرد، کمهش تسااا رس و  

 دهش.ن  تفسرد   فرد رت کمهش ،خود سام( کت دت 2013
درنمب نب ن  در نارورای در دیگر پژوهش، تثردفشاا   ۀیمف  

یمب       قمدی دت شاااجو دم   میج         کمهش خودت   یمف ت  دود. تین 
  ( و  مپیرت و نو گیرتب2009) کل ، اتروف و  مپیرت همیپژوهش

   .تسا مسوه (2010)
( 2015) در  بیین تین یمف ت،   میج پژوهش درلیمب و همکمرتب 

و   در خودآ مه  قش درنمب نب ن  در نارورای در خصاااوش 
د  تریمع       وت منشسااامای   قم ممرتب  پژوهش تین . در تساااا دی
درنمب نب ن  در نارورای، تفرتد تا  ۀوتسااطتد کت نشاافص  ااش

ویژه  تم و د ه ت  قمد  ۀ رتیم   ت گیز و  فریب نمهیا خشااان،  فرت  
سبا دت خویش دت  ت   همخودت  قمدی  و ش.   ن  ت ش، آ مهی  کت  

یمدنش کت  ام تساااا دین     ن  آ ام همچنین دت تین درو دساااا  
 ممینش،  ن  تدرتا «خودعملکرد » و ت  قمدت   کت  ساابا دت «خود»

همین  ممیز تساااا کت   کمکت د در امیا    اااو ش وی ممیز قم
عنوتب یک  شتی درو      اااو ش  م خودت  قمدی رت دت    ن   وت منش 

و  ساابا دت کمهش و  درو  «کلیا  اافصاایا خود»ن ممیز تا 
درتسمس  قش درنمب  ، بیین دیگر تین یمف ت .کننشحذف آب تقشتم 
  فردی یننشی و دماطرتح  نعیمرهم    تأیرتفزتیش  نارورای در
یت     د   وی نت تساااا قم (  2010) ا ی نک  ،    و. در تین انی
 سااابا دت     فرد دت کمک درنمب نب ن  در نارورای،   نع قش ش کت    
نعیوب ت  قمد  سبا    ۀ وت ش چرخن  ننش ر  شه و تأ ذ  ت یر 

دت خویش و همچنین  رسیم ت  ظمرتت سطح دم  تا خود رت نورد  
سبا دت خود؛      یشیش و دهش و دم  گمه  ل قرترس ت  سوات ت   دل
کت نس لزم سف   و   ا  همی وتقع  و  وقعمت قمد  دس یمد نعیمر

  دنمدرتین (2010 یا ، )   و نک کنشرت دماطرتح   ا آاتر  بم ش
 . یسات  قمدی وی دور تا ت  ظمر کمهش خود

  تینکتنبن  در ( 2010) 2 یرچ، دیش مه هم بیینتین  ظر تا  صرف  
درنمب نب ن  در نارورای تا طریق تفزتیش آ مه  درو  ، پذیرش     

سمت درو          سم س مر در تح ضموت، همشل  و  ویت ن  دت ،دشوب ق
عنوتب  بیین  دت ،ت جمنشن  بم انمخ   نرتیع کمهش نشاکلات روتب 

  یرد.ن  ظر قرتر  نشپژوهش  ۀهر دو یمف  یکل  درت

  ۀفرتهم آوردب پشااا وت   پ در یاا کت    تا آب پژوهش تین 
( و همچنین 2010 ،2009) یلبرت درنم     رویکرد ری درتیظ 
یش  أ   نم   نب ن ی نگ   یک    در نارورای در رویکرد در فره

  یهمت جمم پژوهش ،تین دم ویود. نام تساتسا،  دودهغیرغرد  
تی دم سااامیر رویکردهمی درنم   نب ن  در نوج ساااوم  نقمیسااات

)درنمب نب ن  در پذیرش و  عاش، درنمب حکمی  ، درنمب نب ن          
س   روتب در    پور و کمظم ،فلاحیمب، آقمی ، آ ش  نمخ  ، دازی

آنواتب،  ویوت مب، ا مب تعم تا دت ش امدم سااامیر  روه ( و1393
،  ی سااان هم دم دتننت   ی دیممر و دملین  و تفرتد  ام دتر،  روهخم ت  

  یهم اایوهسااما و کمر و  بیین دت  ، ااغل  و  حصاایل  ن نوع 
همچنین دم    .کنش ن ثیر ذتری درنمب نب ن  در نارورای کمک    أ  

مهیم   نفتسلان  در خصوش  اااادت غنمی فرهنگ تیرت     ویت
با و نارورای،   ظیر نت    نح نمب هم  بیین و طرتح  در م  ی در

همی دون   قمیساااا  نارورای درتساااامس رویکرد دم    ۀو ن آب 
شنامد  ،سمای غرد  تا نارورای نفاوم ش    همیتا دیگر پی پژوه
سا نطملعت تین  س فمده تا رویکرد درنم   نب ن  در نارورای    .ت ت
دت شاااجویمب، تا   ۀویژه نرتکز نشااامورتد  ؛نشاااموره نرتکزدر 

درنم گری و    ۀیمنع   ۀنورد تسااا فمد  تساااا کت همی   پیشااانامد 
شموره قرتر     ب روتبمص ن فص  س  و ن تین  در  .خوتهش  رفا نم
  نشااامدت  درنم    رویکرد  بودب قبی   تا ی هم نحشودیا   پژوهش

 ،(1394  ااامیقیمب،  و اترع کیم  ،  ا جیرتب، نعنمدرنم  ،    ظیر)
 شااشب  ت جمم و دخ ر دت شااجویمب دت  مو ت  روه دودب نحشود
در  دملین ، ویود دت اااا کت   و دیممر  یام  روه دین در پژوهش
 .عم  کرد تح یمط دم دمیش پژوهش   میج  عمیم

 
 منابع
(. 1380فرد، ع.، دیر ااک، ب.، عمط  وحیش، م.،  اامکر، ج. )پرویزی

ی خلق  و تضاااطرتد  در نع مدتب  هم دررسااا  همبودی تخ لال
 نمس  روت شز ک  و روتب ۀنجلیویمی درنمب و یمعیا دانجمر. 

 .45ا54(، 2)7، دملین  تیرتب
ممی ،    غ.، ریب ، یا  ااامخص    (.1391) س. کمریوکسااا فم ی هم ک

ویرتیش اااا  تفسرد   دک  ۀفمرس  پرسشنمن    ۀسنج   سف  روتب
 .139ا158 (،3)،10،  یری  ردی  ت شتاه ۀفصلنمن دوم،

نیزتب تفساارد   در دت شااجویمب   ۀ(. نقمیساا1391رهنممی  مین، م.)
شگمه    س مب، تدار و دویین    امسمکن خوتدگمه دت  سلان   مک ی آاتد ت

 .84ا86(، 2)16، قزویندت شگمه علوم پز ک   ۀنجلاهرت. 
(. تثردفشااا  1394) ا جیرتب، ش.،کیم  ، ل.، اترع، م.،  ااامیقیمب، ا.

ساارتی نعنمدرنم    روه  در تحساامس  نامی  ا مب سااملمنش نقیم
،  اانمساا  کمردردی  دت ش و پژوهش در روتب ۀنجل سااملمنشتب. 

 .60ا67(، 3)16

 

1. Germer                2. Tirch 



 شناسی کاربردیدانش و پژوهش در روان     /50

 

ثیر آنواش أ(.   1393) پور،  .، کمظم ، آ.فلاحیمب، ر.، آقمی ، ت.، آ ش 
شگمه آاتد      دازیس   روتب   نمخ   در سلانا روتب دت شجویمب دت 

 اانمساا   دت ش و پژوهش در روتب ۀتساالان  خورتسااگمب. نجل 
 .14ا24(، 2)15، کمردردی

سلانا     1385) ب. قردم  ، ت.، نوسوی،  س ، خودت  قمدی و  (. خود نم
 .75ا91 ،(3ا4)2 ، نمخ  وتبر نطملعمتروتب. 
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