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 گذاریآگاهی: روش اجرا و نمرهعاملی ذهن پنجپرسشنامه 
Five Factor Mindfulness Questionnaire: 

Instruction and Scoring 
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 مقدمه

است  مادهّ 39شامل  دهی( ابزار خودگزارش2006، وتونی کریتمایر، هاپکینز، اسمیت، آگاهی )بائرپنج عاملی ذهن پرسشنامۀ

و عدم واکنش  4عدم قضاوت در مورد تجارب درونی ،3عمل با آگاهی ،2، توصیف1سنجد: مشاهدهآگاهی را میعامل ذهن پنجکه 

 .گزارش شده است 09/0نمره کل ذهن آگاهی . آلفای کرونباخ 5به تجارب درونی

فر، اصغرنژاد فرید، میرزایی و سنجی این پرسشنامه در کشورهای مختلف بررسی و تأیید شده است )تمناییهای روانویژگی

سچارد، ؛ هیون، دالیر، پ2011؛ لیلجا و دیگران، 2012؛ کبولا و دیگران، 2012؛ سوگیریا، ساتو، آیکو موراکامی، 1395سلیمانی، 

 (.2011دبراور و فیلیپات، 

آگاهی، ناگویی خلقی تورنتو و پذیرش دانشجوی مقاطع مختلف دانشگاه تهران پرسشنامه پنج عاملی ذهن 486 پژوهشیدر 

از طریق تحلیل این پرسشنامه عاملی با روش تحلیل موازی اعتبار سازه  پنجه به تایید ساختار جد. با توکردنتکمیل  را و عمل

 57/23زن( با میانگین سنی  28مرد و  30نفری ) 58. اعتبار بازآزمایی در نمونه تأیید شدها بندی مادّهتاییدی با روش گروهعامل 

و اعتبار بازآزمایی  86/0تا  76/0بین  FFMQهای همبستگی در مقیاس ضرایب( نیز نشان داد که 6/4)انحراف استاندارد برابر با 

 FFMQهای بین مقیاس یروایی همگرا بررسی .از اعتبار خوبی برخوردار است پرسشنامهدهد این که نشان می 89/0کل مقیاس 

چنین مقیاس عدم قضاوت و و ناگویی خلقی تورنتو نشان داد که تنها بین مقیاس مشاهده و دشواری در شناسایی احساسات و هم

های ناگویی خلقی همبستگی منفی معنادار دارند. مقیاسبا  FFMQ دیگر هایتفکر عینی ارتباط معنادار وجود ندارد و مقیاس

های نشان داد که بین تمامی مقیاس زی( نAAQو پرسشنامه تعهد و عمل ) FFMQهای روایی همگرای بین مقیاس بررسی

FFMQ  وAAQ .همبستگی منفی معنادار وجود دارد 

 
1. observe 4. nonjudge 

2. describe 5. nonreact 
3. act with awareness 
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 پرسشنامه پنج عاملی ذهن آگاهی

است  درست معمولاًدر مورد آنچه  را نظر شماای که بهتر گذاری کنید. نمرههای داده شده نمرهزیر را با استفاده از مقیاس هایمادهّهریک از  لطفاً

 کند در جای خالی بنویسید.بیان می

 همیشه اغلب گاهی  ندرت به  هرگز عبارت ردیف

      .کنممی توجه خود بدن هایحس به دقت به رفتن، راه موقع 1

      .کنم استفاده مناسبی کلمات از توانممی خود احساسات بیان برای 2

      .نیستم راضی نامناسب یا غیرمنطقی هایهیجان داشتن خاطره ب خودم از من 3

      .دهم نشان واکنش آنها به کهاین بدون کنم،می درک را خود هایوهیجان هااحساس من 4

      .شودمی پرت حواسم راحتی به کار، انجام موقع 5

      .کنممی احساس خود بدن روی را آب گرفتن دوش موقع 6

      .آورم زبان به را خود انتظارات و نظرات عقاید، توانممی راحتی به 7

      .هستم پرتحواس یا نگران بسیار کنم،می سیر رویا در چون کنمنمی دقت دهممی انجام که کاری به 8

      .گیرم قرار آنها ثیرأت تحت که این بدون کنممی مشاهده را خود هایاحساس 9

      .باشد هست که گونه این احساساتم نباید گویممی خودم به 10

      کنم.می درک را خود هایهیجان و بدنی هایحس افکار، بر هانوشیدنی و هاخوراکی اثر 11

      .کنم پیدا مناسبی کلمات افکارم بیان برای توانمنمی 12

      .شوممی پرتیحواس دچار راحتی به 13

      .کنم فکر گونهاین نباید و است بد و غیرعادی افکارم برخی معتقدم 14

      .کنممی احساس را صورتم روی خورشید تابش یا موهایم بین باد وزش من 15

      .آورممی خاطر به خود هایاحساس بیان برای را مناسبی کلمات زحمت به 16

      .کنممی قضاوت  افکارم بودن بد یا خوب مورد در من 17

      .است دشوار افتدمی اتفاق حاضر حال در آنچه بر تمرکز من برای 18

 تحت که این بدون و «دارمبرمی عقب به گام یک» دارم، ایکنندهناراحت ذهنی تصویر یا فکر وقتی 19

 .دارم آگاه آن از گیرم قرار آن ثیرأت

     

      .کنممی توجه هاماشین عبور یا پرندگان جیکجیک ساعت، تیکتیک مانند صداهایی به من 20

      .کنم مکث توانممی سریع واکنش بدون دشوار، هایموقعیت در 21

      .کنم پیدا مناسبی کلمات توانمنمی چون کنم توصیف را خود بدنی هایحس که است دشوار برایم 22

 انجام که کاری از که این بدون «کنممی کار عادت روی از و خودکار طور به» رسدمی نظر به 23

 .باشم آگاه دهممی

     

      .کنممی آرامش احساس سریع خیلی کنندهناراحت ذهنی تصاویر یا افکار از بعد 24

      .باشد هست که گونهاین افکارم نباید که گویممی خودم به 25

      .کنممی توجه اشیا عطر و بو به من 26

      .کنم بیان را خود هایاحساس توانممی هستم آشفته خیلی که زمانی حتی 27

      .دهممی انجام تمرکز بدون و عجله با را کارهایم من 28

      .کنم توجه آنها به فقط کنندهناراحت ذهنی تصاویر یا افکار به واکنش بدون توانممی 29

      .باشم داشته را هااحساس آن نباید و است نامناسب یا بد من هایهیجان از برخی کنممی فکر 30

      .کنممی توجه سایه و نور یا زمینه شکل، رنگ، مانند طبیعت، یا هنر دیداری هایجنبه به من 31

      .کنم بیان کلمات واسطه به را خود تجارب که دارم دوست اساساً 32

      .شومنمی آنها درگیر و کنممی توجه آنها به فقط دارم ایکنندهناراحت ذهنی تصاویر یا افکار وقتی 33

      .باشم آگاه دهممی انجام آنچه از که این بدون دهممی انجام عادت روی از را وظایفم من 34



 روانیهای زمونآ
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 همیشه اغلب گاهی  ندرت به  هرگز عبارت ردیف

 بد یا خوب مورد در خود، تصاویر و افکار به بسته دارم ایکنندهناراحت ذهنی تصاویر یا افکار وقتی 35

 .کنممی قضاوت آنها بودن

     

      .گذارندمی اثر رفتارم و افکار بر مهایهیجان چطور دانممی من 36

      .کنم توصیف جزییات با را خود فعلی هایاحساس توانممی معمولاً من 37

      .کنم توجه هاآن به کهاین بدون دهممی انجام را کارهایم من 38

      .هستم ناراضی خودم از دارم غیرمنطقی عقاید وقتی 39

 گذاریروش نمره

محاسبه  (5همیشه =  ؛4= اغلب ؛ 3= گاهی ؛ 2= به ندرت ؛ 1= هرگز های هر مادهّ )نمره هر زیرمقیاس برحسب مجموع ارزش گزینه 

 :شودهای متعلق به هر زیرمقیاس بر حسب جدول زیر محاسبه میها و مادّهشود. زیرمقیاسمی

 هامادهّ هازیرمقیاس

 36، 31، 26، 20، 15، 11، 6، 1 مشاهده

 37، 32، 27(، معکوس) 22(، معکوس) 16(، معکوس) 12، 7، 2 توصیف 

 (معکوس) 38(، معکوس) 34(، معکوس) 28(، معکوس) 23(، معکوس) 18(، معکوس) 13(، معکوس) 8(، معکوس) 5 عمل با آگاهی

 (معکوس) 39(، معکوس) 35(، معکوس) 30(، معکوس) 25(، معکوس) 17(، معکوس) 14(، معکوس) 10(، معکوس) 3 عدم قضاوت

 33، 29 ،24، 21، 19، 9، 4 عدم واکنش

 منابع
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ژوهشگران و دانشجویان شوند، برای پاین فصلنامه ارائه می« های روانیآزمون»ایی كه در ابزارههای فارسی برداری از نسخهبهره

های فارسی حقوق مربوط به نسخههای كارشناسی ارشد و دكتری( با ذكر منبع بلامانع است. در سایر موارد كلیة نامه)برای پایان

 ها تحت هر عنوان ممنوع است.ها یا قسمتی از آناست و چاپ، تكثیر و فروش تمامی مقیاس« مؤلف»ها متعلق به مقیاس
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