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 3اعظم اکبری زاده

 چکیده

ز جانبا همسر دارای نناز شناختی پذیری همدلی و انعطاف: مقدمه

 برخوردارای  یژهوویژه از اهمیت  یها استرس و خاص شرایط دلیل به

 بر مبتنی آموزش ثربخشیا سیربرهدف  با حاضر هشوپژ .است

 همسر دارای زنان شناختی پذیری انعطاف و همدلی  بر یآگاه ذهن

 ت.گرف منجاا جانباز

 وهگر باآزمون  پسـ  آزمون یشپ با مایشیآز نیمه عنو از هشپژو روش:

 04 تا 22 زجانبا همسر ن دارایناز ،هشوپژ ریماآ جامعه. دبوگواه 

 همسر زن 20 شامل هشوپژ نمونۀ د.بو 1331 لسا در تهران شهر صددر

 دو انتخاب شدند و در سستردرد یریگ نمونه روش به که دبو زجانبا

 ارقر فیدتصاصورت  بهنفر( 12گواه ) وهگر ونفر(  12) مایشآز وهگر

 ( و پرسشنامه1393باتسون ) همدلی صفات پرسشنامه به سپس گرفتند.

 9 تمد به ،مایشآز وهگر. ندداد ( پاسخ2414شناختی ) پذیری انعطاف

 صورت به آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش تحت ،جلسه یک هفته هر و جلسه

 ایبر. نگرفت رتصو ایخلهامد هیچ گواه وهگردر  و گرفتند ارقر گروهی

 .شد منجاا یانسوارکو تحلیل نموآز ،ها داده وتحلیل یهتجز

 ایجرا از پس گواه و مایشآز وهگر دو بین داد ننشا هایافته نتایج:

 پذیری انعطاف و همدلی یها مؤلفه ظلحاازآگاهی  ذهن بر مبتنی آموزش

 و همدلی یهامؤلفه انمیز .دارد دجوو داریمعنی وتتفاشناختی، 

 وهگر و آزمون یشپ به نسبت مایشآز وهگر در شناختی پذیری انعطاف

 ..(P 41/4)یافت  تغییر داری یطور معن به گواه

 ارتقای بهآگاهی  ذهن بر مبتنی توان نتیجه گرفت که آموزشمی بحث:

 منجر زجانبا همسر نناز  در  شناختی پذیری انعطاف و همدلی یهامؤلفه

 شود. می

 پذیری انعطاف ؛ همدلی؛آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش: ها کلید واژه

 نناز؛ زجانباشناختی؛ همسر 
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Abstract 

Introduction: The empathy and cognitive flexibility 

of the women whose husbands are disabled veterans 

is especially important due to special circumstances 

and stresses they undergo. The present study aims to 

investigate the impact of mindfulness-based training 

on the empathy and cognitive flexibility of the wives 

of disabled veterans. 

Method: This is a quasi-experimental study with 

pretest-posttest and control group. The statistical 

population consisted of 25 to 40 percent of the wives 

of disabled veterans in Tehran, Iran in 2017. The 

research sample included 24 wives of disabled 

veteran who were randomly assigned into 

experimental (12 people) and control groups (12 

people). They responded to the Batson Empathy 

Adjectives Questionnaire (1983) and the Cognitive 

Flexibility Inventory (2010). The experimental group 

received group-based mindfulness treatment for 8 

weekly sessions, and no intervention was performed 

on the control group. Covariance analysis was used to 

analyze the data. 

Results: The results showed that there is a significant 

difference between the experimental and control 

groups after mindfulness training on empathy and 

cognitive flexibility. The level of empathy and 

cognitive flexibility in the experimental group was 

significantly different from the pretest stage and that 

the control group (p < 0.01). 

Discussion: It can be concluded that mindfulness-

based training promotes empathy and cognitive 

flexibility in the wives of the disabled veterans.  

Key words: mindfulness-based training, empathy, 

cognitive flexibility; the wife of a disabled veteran, 

women. 
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 1311تابستان  ،24 شماره ،11 دوره ،نظامی روانشناسی فصلنامه

 مقدمه

 آن روانی آثار و جنگ، عوارضمنفی  پیامدهای از یکی

 آنان همسرانخصوص  به ایثارگران یها خانواده بر

 خواهد مشکل دچار خودتنها  نه دیده یبآس فرد. است

 درمعرض وی یر ازتأث به نیز خانواده محیط بلکه شد،

 عمدتاً شهدا، و جانبازان خانواده بود. در خواهد خطر

 فراوانی، انواع، است. مطالعه زنان برعهده محوری نقش

 یها خانواده یشناخت روان های یبآس ضعف و شدت

 درمان به کمک و آنان همسرانخصوص  به ایثارگران

 زندگی و بهبود آنان سلامت در مهمی یرتأث ،آنها

داشت  خواهد آنان شغلی و اجتماعی خانوادگی،

 خانواده در .(2442و حیدری،  زاده حسن)محمودی، 

 جانباز روانی و مشکلات جسمی با کنارآمدن جانباز،

 دچار جانباز یا بالاست و آسیب درصد که زمانی یژهو به

 همسر برعهده است،  سانحه از پس استرس اختلال

 فرد (. همسر1332 ابوالمعالی، و اوست )شجاعیان

 باچراکه  است؛ برخوردار ای یژهو موقعیت از رزمنده

طور  به جامعه افراد سایر به شرایطی مشابه داشتن

 و جسمی های یتمعلول از ناشی عوارض درگیر خاصی

باشد )هالاو،  یم رزمنده درجامانده  به روحی عوارض

 (.2412 ،1میمان و سولومنـ  کانات

 به جامعه، پرداختن افراد از گروه این مسائل به باتوجه

 از جانبازان همسران یزندگ با مرتبط مهم متغیرهای

 آن از یکی همدلی. است شایانی برخوردار اهمیت

 بسیاریموردتوجه  همواره همدلی متغیرهاست. مفهوم

 بوده شناسی روان و پزشکی حوزه دو در از دانشمندان

 ی،همدل .(2413 پور، افروز، است )حسینیان، نوری

روابط،  میافراد است که به تنظ نیادیبن تیظرف

کمک  یمشترک و انسجام گروه های یتاز فعال تیحما

نقش  ،افراد یاجتماع یدر زندگ ییتوانا نیا کند. یم

 (.2414 ،2کتلر و ویفرینک ،فی)ر برعهده دارد یاساس

 ی،شده درمورد همدل انجام یها حجم پژوهش

در  ینقش اساس ی،است که همدل نیدهنده ا نشان

، )فونتنلل یو تعاملات اجتماع یشخص نیتعهدات  ب

، 3سواآرس، مییل، بورگس، پرازرس، رنگی و مول

، یوگارت، کاردلی زاراگای)ل ی(، روابط خانوادگ2441

و حفظ  یدوست جادی(، ا2443، 0اداوار، ایریارت و سانز

سلامت  شیافزا (،2412 ،2مویز، کلیسون و گرگلوآن )

کمپر و ) احتمال کمک شی(، افزا2411 ،1حجت)

 ی،ندلای)ف یرفتار اجتماع میتنظ (،2412 ،2کریلا

 ،یانسجام  خانوادگ(، 2441 ،9گیراردی و کوپلن

استرین، در روابط ) ییو پاسخگو ینیوالد تیحما

 یاجتماع یوندهای(؛ پ2412 ،3برولی و سیملی

 یاجتماع یرفتارها و (2442 ،14)اندرسون و کلتنلر

فرض  ها یهاز نظر یاریبس. ( دارد2411 ،11لاکوود)

 یبالا از رفتارها یاست که همدل نیا شانیاساس

دوستانه را  نوع  رفتار کند و یم یریجلوگ یضداجتماع

. دهد یم شیمثبت را افزا یاجتماع یو رفتارها قیتشو

 امدیاز پ ییها پاداش تواند یبالا م یفرد با همدل کی

 یو خوشحال یخوب خود مانند آسودگ های یجانه

رفتار  کننده یتمسئله خود تقو نیباشد که ا داشته

کم،  یهمدل ،گرید یمطلوب خواهد شد. ازسو یاجتماع

؛ دهد یم شیرا افزا یضداجتماع یرفتارها جادیامکان ا

کردن  تجربه ایدرک  یافراد برا ییکه توانا لیدل نیبه ا

 جادیرا ا یمانع یکمبود همدل نیشده است و ا محدود

مثبت شخص  های یجانتواند از هنفرد  کیتا  کند یم

  (.2442 ،12نگتونیفار ،یفیمند شود )جول بهره گرید

 همسر دارای یی که در سازگاری زنانها مؤلفه یکی از

تواند تأثیر مثبت داشته  می آنهاجانباز با شرایط زندگی 

 ،حاضر درحالاست.  13پذیری شناختی باشد، انعطاف

این مفهوم یا  درمورد چگونگی تعاریف ینظر اتفاق

پذیری شناختی که  سنجش آن وجود ندارد. انعطاف

 علاقه محققان قرار و توجه موردحدود چهار دهه است 

 94  ( در اواسط دهه2443 ،10)چنگاست گرفته 
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ها که  واره طرح  گیری نظریه زمان با شکل میلادی هم

)کواکچیک و  رشد کرد ریشه در دانش حافظه داشت،

 یها هیآما رییتغیی توانا ی،طورکل به(. 2443، 12داوسن

تغییر  ی درحالهامحرک با یارگمنظور ساز به یشناخت

پذیری  ی انعطافاتیعمل فیدر تعر یاصل اریمع ،محیطی

 ی(. بعض2414 ،11والو وندر سی)دن استشناختی 

 یابیارز زانیرا م یشناخت یریپذ انعطاف، پژوهشگران

اند که  کرده فیتعر طیبودن شرا کنترل قابلفرد درمورد 

 کند یم رییمختلف تغ یها تیموقع در یابیارز نیا

 و شی، ؛ زونگ، گوآ، گوآ2440، 12و زنگ ی)گان، ل

 ریپذ تفکر انعطاف ییتواناه ک یافراد(. 2414 ،19وانگ

 کنند، یمه استفاد نیگزیجا هاتیدارند، از توج

ی خود را بازساز یفکر بصورت مثبت چارچو به

 یدادهایرو ای زیانگ چالش یها تیموقعو  کنند یم

لاند، نستاد، کوپر،  )حق رندیپذ یم زا را استرس

پذیری شناختی  انعطاف. (2442 ،13یچارن ک،یسوتو

شرایط  تواند فکر و رفتار فرد را در پاسخ به تغییرات می

(. 2442 و همکاران، 24محیطی سازگار کند )دیکستین

، نقل از 2442) ها ازجمله ساراپاس برخی از پژوهش

 و( 1333 شبانی، و هاشمی شیخ زاده احتشامفاضلی، 

دریافتند که بین شدت  ،(2442دیکستین و همکاران )

شناختی، نقایصی شناختی  پذیری افسردگی و انعطاف

کلامی   حافظه در توجه، سرعت پردازش و

. جانکو، و تریچ و وجود دارد رابطه مدت، یطولان

(، در پژوهش خود به این نتیجه 2410) 21راپنه

بر توانایی  ،پذیری شناختی بیشتر رسیدند که انعطاف

راه کاهش  شناختی که یک استفاده از بازسازی 

 گذارد. مثبت می راتیتأثپریشانی عاطفی است، 

 سطح و همدلی بررسی  شد، گفته آنچه به باتوجه

 ، یکیهمسر جانباززنان دارای  شناختی پذیری انعطاف

همسر زنان دارای  در که باشد امروزی می موضوعات از

 راستا دراین. است تریفزون توجه نیازمند جانباز

وجود دارد که یکی از رویکردهای  رویکردهای بسیاری

تواند کمک کند افراد استرس و شرایط  که می مؤثر

 آگاهی ذهن بر مبتنی فشارزا را تقلیل نمایند، آموزش

 است.

حال به  کردن به زمان معنای توجه به آگاهی ذهن

است )حکم  قضاوت از خالی و مند ای خاص، هدفشیوه

 بیگدلی، رضاپور لاکانی، رزاقی کاشانی،آبادی، کلانتر، 

مراقبه  آموزش آگاهی بر(. هسته ذهن2419

 و روزانه زندگی برای آن آگاهی و کاربردهای ذهن

مقابله با استرس، بیماری و درد متمرکز است )امیدی 

 شامل یک آگاهی آگاهی ذهن(. 2419 و حمیدیان،

 پذیرا و عاری از قضاوت از وقایع جاری است. افراد

بدون  و آزادانه بیرونی را و واقعیات درونی آگاه ذهن

کنند و توانایی زیادی در رویارویی با تحریف درک می

 ها )اعمتفکرات، هیجانات و تجربه از ایگسترده دامنه

با آرامش  آگاهی ذهناز خوشایند و ناخوشایند( دارند. 

مثبت  رابطه سلامت عمومی و یشناخت روان و ذهنی

، خودآگاهی با میزان پایین آرامش که یدرحالدارد، 

 پور، ی مرتبط است )حسینیان و نوریشناخت روان

 به نسبت تر یقعم تواند آگاهیمی آگاهی (. ذهن2413

 بهبود بخشد. این را سلامتی و افزایش را احساسات

 با ی همراهها نگرش تا کندمی کمک همسران به مفهوم

 را پذیرش و صبر اطمینان، مانند خود ذهن حضور

 آن درگیر که مشکلاتی با را خود رابطه و تقویت کنند

 تغییر دهند.  هستند،

به مطالب فوق، فرضیه تحقیق حاضر به شرح  باتوجه

 زیر است:

و  همدلی بر ،آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش

 ریتأثجانباز  همسر دارای زنان شناختی پذیری انعطاف

 دارد.
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 1311تابستان  ،24 شماره ،11 دوره ،نظامی روانشناسی فصلنامه

 روش

آزمایشی و با استفاده از طرح  این پژوهش از نوع نیمه

آزمون با گروه گواه انجام گرفت. در پسـ  آزمونپیش

بر  مبتنی این پژوهش برای گروه آزمایش، آموزش

 متغیر مستقل اجرا و گروه گواه عنوان به آگاهی ذهن

 هیچ آموزشی دریافت نکردند.

 22 زجانبا همسر ن دارایناز هشوپژ ینا ریماآ جامعه

 1331شهر تهران در بهار و تابستان سال صد در 04 تا

 تا 22 جانباز ؛ همسرهشوپژ به ورود یهارمعیا. دبو

 مشترک زندگی سال 2 بودن، حداقل صددر 04

 در شرکت ایبر گاهانهآ ضایتر و تمایل داشتن،

 تخدما یافتدر معد ،دننبو قطلا متقاضی ،مطالعه

 نفر 24 ادتعد س،ساا ینارب .شناختیروان و ورهمشا

که برای مشاوره به کلینیک  صورت دردسترس به

 بنتخاشناسی مراجعه کرده بودند، ا مشاوره و روان

 و همدلی پرسشنامه به دادن پاسخ از پسو شدند 

 تری را نمرات کم که نفر 20شناختی،  پذیری انعطاف

 در فیدتصاصورت  به وشده   انتخاب ،نددبو کسب کرده

 ارقر نفر( 12 وهگر )هر گواه و مایشزآ وهگر دو

 جلسه هشت طی گروهی زشموآ تجلسا. گرفتند

 مایشآز وهگر ایقیقه( برد 34 جلسه )هر هفتگی

نگرفتند.  ارقر شیزموآ هیچ تحت گواه وهگر. شد منجاا

 پروتکل پژوهش، این درشده  استفاده پروتکل

 که است آگاهی بر ذهن مبتنی آموزش ایجلسه هشت

ی قادر(، محمدخانی و 2442همکاران ) و سگال توسط

 خلاصه .است شده  یفتوص( 1331) نیکر( و 1332)

 :گرفته است صورت زیر شرح به جلسات

 مدل، معرفی مراجع، کلی بندیفرمول :اول جلسه

 و بدن بر تمرکز ؛آگاهی ذهن برابر در خودکار هدایت

 از آگاهی کسب برای دیگری راه بدنی هایحس تجربه

 با همراه کشمش خوردن درونی؛ جلسه دوم: تجارب

 توجه کردن معطوف بدنی، تمرین وارسی ذهن، حضور

ذهن و آموزش  حضور حالت توأم با روزمره فعالیت به

 محدود تجربه با را ما ارتباط خلق و منفی اینکه افکار

جلسه سوم: بازنگری  (.نیستند حقایق افکار) کندمی

 ذهن حضور دقیقه ده نی،بد وارسی جلسه قبل، تمرین

تعریف  احساسات، و افکار تمرین تنفس، جریان روی

 آموزش منفی، و مثبت های یجانه شناسایی و هیجان

 به توجه کردن معطوف مطلوب، ثبت رخدادهای

جلسه  .ذهن حضور حالت با روزمره توأم فعالیت

 شنیدن، و دیدن چهارم: بازنگری جلسه قبل، مراقبه

 ،(افکار اصوات، بدن، تنفس، آگاهی از) نشسته مراقبه

 تنفس فضای هیجان، بر قوانین حاکم و اصول تعریف

 ای یقهدق سه تنفس منظم، فضایطور  به ای یقهدق سه

 مراقبه تکالیف انجام جلسه پنجم: مرور .ایمقابله

 و تنفس، بدن، صداها از ای، آگاهیدقیقه 04 نشسته

 و و احساسات افکار به خود هایواکنش افکار، چگونگی

تجارب  با چگونگی ارتباط بدنی، هایحس

 و ها یدشوارو  مشکلات عمدی آوردن ذهن به

 پذیرش و حال زمان در برای حضور تلاش حال، یندرع

 تکالیف، جلسه ششم: مرور .هستند کهگونه  همان آنها

 فکر فقط افکار درمورد اینکه حل راه و ارائه مثال

 به ای، توجهدقیقه 04 نشسته حقایق، مراقبه نه هستند

 نظر نقطه افراد، اجازه اتخاذ در خلق و افکار که زمانی

 افکار یا و نظرات نقطه تمرین. دهندنمی را دیگر

 تنفس از استفاده ای تأکیدبردقیقه 3 جانشین تنفس

 اینکه پاسخ به توجه افکار و از آگاهی گام برای اولین در

نیست.  آنها با متفاوت رابطه  راه برقراری تنها افکار به

 جلسه هفتم: بررسی تکالیف و مرور جلسه قبل، مراقبه

 ،(و افکار صداها بدن، تنفس، از آگاهی) نشسته

 فهرستی از تهیه خلق، و فعالیت بین روابط به بردن پی

فرد  به که هاییفعالیت وبخش  لذت هایفعالیت

 تنفس فضای دقیقه سه دهند و یم تسلط احساس

تأمل جلسه هشتم: مرور جلسه قبل،  .ایو مقابله منظم
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 حفظ برای ییها روشدوره،  کل بر مروری بدن، وارسی

 برای یا برنامهانتخاب  ،شده گرفته یاد دستاوردهای

 ادامه داد، بعد ماه تا را آن بتوان که خانگی تمرین

ها  ینتمر احتمالی موانع و مثبت دلایل درمورد بحث

آینده و  برای هاآموخته بندیجمعدوره،  پایان از پس

زندگی، تمرین منظم  ماندهباقی برای نو شروعی

 کند وکمک می زندگی در به حفظ تعادل آگاهی ذهن

 دوره توسط پیرامون نظرسنجی فرم تکمیل

 .کنندگان شرکت

گونه است که در ابتدای  ینااخلاقی تحقیق  ملاحظات

تحقیق با توضیح صادقانه اهداف طرح به کسب رضایت 

آگاهانه از افراد برای شرکت در پژوهش پرداخته شد. 

در اجرای پژوهش، سعی بر آن بوده است که با 

 ازلحاظرا  آنها ها یآزمودنبرقراری ارتباط مؤثر با 

دادن به  مشکلات احتمالی )اضطراب ناشی از پاسخ

، نگرانی نفس اعتمادبهیا  نفس عزتودنی، کاهش آزم

...( و آنهادر رابطه با تأثیر نتایج بر سرنوشت  ها یآزمودن

ماندن  گیرد. رازداری و محرمانه قرار تیحما مورد

اطلاعات هم از جانب مجری و هم از جانب همکاران 

فردی،  که یدرصورتاست.  شده  حفظپژوهشگر کاملاً 

را برای شرکت در تحقیق شخصاً عدم تمایل خود 

اصول رعایت حقوق انسانی  طبق، داد یمنشان 

وارد  اجبار بهپژوهشگر حق نداشته است، وی را 

پژوهش نموده و یا به ادامه شرکت در جریان مطالعه 

وادار کند. لذا در تمامی اقدامات اجرایی پژوهش سعی 

لطمه جسمی، روحی، اجتماعی و  گونه چیهشد تا 

وارد نشود. به  کنندگان شرکتامثال آن به 

نحوه خاطر داده شد که  اطمینان کنندگان شرکت

 یرمادیگزارش نتایج پژوهش ضامن حقوق مادی و غ

 از مراحل کی چیهاست. در و مربوط به تحقیق  آنان

 نشد. تحمیل کننده شرکت فرد به ای پژوهش، هزینه

ابزار  ازها  داده یآور منظور جمع به حاضر پژوهش در

  .استشده   استفاده زیر

توسط  پرسشنامه این :22نباتسو یصفات همدل پرسشنامه

در سال  23باتسون، اکویین، فولتز، واندرپلاز و آیزن

 9را در  یعاطف یهمدل زانیم و شده  ساخته 1393

در  یا صورت گسترده ابزار به نیا سنجد. یم تمیآ

 کار گرفته به یگرفته درمورد همدل صورت قاتیتحق

  (.1332 ،20و راشل نگتونیاست )مک کالا، ورثشده  

( پایایی این پرسشنامه را با روش 2441) 22کوک

 432/4تا  492/4همسانی درونی در دامنه بین 

مهر، کرایی و  گزارش کرده است. در پژوهش خجسته

( ضریب پایایی این مقیاس با استفاده از 1399رجبی )

 تحقیق محاسبه شد. در 494/4روش آلفای کرونباخ 

 دست به 12/4 پرسشنامه، این کرونباخ حاضر آلفای

 .آمد

  پرسشنامه :22پذیری شناختی پرسشنامه انعطاف

 و وندروال سیتوسط دن (CFI)ی شناخت یریپذ انعطاف

 یزارشگابزار خودو یک شده است   ساخته( 2414)

از  یسنجش نوع یاست و برا یسؤال 24کوتاه 

 یفرد برا تقیدر موف کهی شناخت یریپذ انعطاف

کارآمدتر  افکار افکار ناکارآمد با ینیگزیچالش و جا

اساس بر آن یگذار نمره وهی. شرود یکار م لازم است، به

سه  تا و تلاش دارد است کرتیل یا درجه 2 اسقیم

 لیم (را بسنجد: الف یشناخت یریپذ انعطافجنبه از 

 یها تیموقععنوان  سخت به یها تیموقع درک به

 نیگزیجا هیتوج نیدرک چند ییتوانا (ب. کنترل قابل

 ییتوانا (و ج ها انسانرفتار  وی زندگ یدادهایرو یبرا

 یها تیموقع یراب نیگزیحل جا راه نیچند جادیا

و  ینیبال ریو غ ینیپرسشنامه در کار بال نیسخت. ا

 تفکر جادیفرد در ا شرفتیپ زانیم یابیارز یبرا

و  یافسردگی رفتار یدر درمان شناخت ریپذ انعطاف

 ال،و وندر سی)دن رود یکار م به یروان یها یماریب ریسا

نشان  یپژوهش در( 2414) و وندروال سی(. دن2414
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همگرا  ییروا ،یپرسشنامه از ساختار عامل نیدادند که ا

 نیبرخوردار است. ا یزمان مناسب هم ییو روا

 یها نهیادراک گز لنشان دادند که دو عام پژوهشگران

و عامل  دارند  یمعن یرفتار هیادراک توج و مختلف

 شد. رفتهگوم درنظر س اسیمق خرده عنوان کنترل به

 یافسردگبا پرسشنامه  پرسشنامه نیزمان ا هم ییروا

(BDI-II) آن با  یهمگرا ییروا و -33/4 با برابر

 22/4 نیو راب نیمارت یختاشن یریپذ انعطاف اسقیم

 ییایپژوهشگران پا نیا(. 2414 ،و وندروال سیدنبود )

ادراک  اس،قیکل م یکرونباخ را برا یآلفابا استفاده از 

 بیترت مختلف به یها نهیزگ ادراک و یریپذ کنترل

 بیترت به ییبا روش بازآزما و 90/4و  31/4، 31/4

 رانیدر ا .دست آوردند به 22/4و  22/4، 91/4

 بیضر (1332) یفرمانسلطانی، شاره، بحرینیان و 

و  21/4را  اسیکل مق ییبازآزما اعتبار

ادراک  ،یریپذ لادراک کنتر یها اسیمق خرده

 بیترت رفتار را به هیمختلف و ادراک توج یها نهیزگ

پژوهشگران  نیاند. ا گزارش کرده 22/4و  22/4، 22/4

 یو برا 34/4را  اسیکرونباخ کل مق یآلفا بیضرا

 در. گزارش کردند 22/4و  93/4، 92/4 ها اسیمق خرده

دست  دو عامل به تنهاه ک یاصل اسقیبرخلاف م ران،یا

سه  یدارای شناخت یریپذ انعطاف  آمد، پرسشنامه

 و مختلف یها نهیزگادراک  ،یریپذ لعامل ادراک کنتر

آن با  یهمگرا یی. رواباشد یرفتار م هیادراک توج

زمان آن  هم ییو روا 12/4برابر با  یورآ تاب  پرسشنامه

. آلفای بود -24/4( برابر با BDI-II) پرسشنامهبا 

کرونباخ برای نمره کل این پرسشنامه در تحقیق 

 دست آمد. به 29/4حاضر، 

آگاهی،  بر ذهن مبتنی پس از اتمام آموزش

از هر دو گروه  آزمون پسهای مذکور در  پرسشنامه

یت از میانگین و انحراف درنهاو  شده اجرامجدد 

 واریانس و تحلیل  رهچندمتغی یانسو کوواراستاندارد 

 ها دادهوتحلیل  یهتجزبرای  SPSS افزار نرمبا استفاده از 

 استفاده شد.

 

 ها یافته

مایش آز وهگر ادفرا سن رمعیا افنحرا و میانگین

. دبو لسا 11/31±13/2 گواه وهگر و 90/2±23/32

 پلمید ریز تحصیلی رکمد دارای آنها از نفرسه 

 نفر شش و( درصد 2/12) دیپلم نفر12 ،(درصد2/12)

 انهمسر همچنین. بودند( درصد22) دیپلم از بالاتر

 .نددبو زیجانبا صددر04 تا 22 دارای نناآ

و آزمایش ازلحاظ   گواه وهگربرای بررسی همگنی دو 

مستقل  tآزمون از  در مرحله پیش متغیر همدلی

و   گواه وهگراستفاده شد. نتایج نشان داد که بین دو 

تفاوت در سطح اولیه و مبنای مقایسه آزمایش ازلحاظ 

داری در مقیاس  آزمون تفاوت معنیدر مرحله پیش

وجود نداشته است.  P ،11/4 = (22)t=  31/4 همدلی

و   گواه وهگربرقراری این مفروضه نشانگر همگنی دو 

در مرحله  آزمایش ازنظر متغیر وابسته همدلی

 ریپذی آزمون است. همچنین برای متغیر انعطاف پیش

و  گواه وهگرشناختی، نتایج نشان داد که بین دو 

آزمون تفاوتی  آزمایش برمبنای مقایسه در مرحله پیش

 مختلف های گزینه های ادراکمقیاس براساس خرده

(12/4 = P، 20/4 = (22،1)F)پذیری کنترل ، ادراک 

(19/4 = P، 12/4 = (22،1)F) رفتار توجیه و ادراک 

(423/4 = P، 21/3 = (22،1)F)  .وجود نداشته است

 و گواه وهگربرقراری این مفروضه نشانگر همگنی دو 

 پذیری های متغیر وابسته انعطاف آزمایش ازنظر مؤلفه

در مرحله  جانباز همسر دارای زنان شناختی در

 آزمون است. پیش
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 آزمونآزمون و پسدر مراحل پیش شناختی پذیری انعطافهای توصیفی مقیاس همدلی و . آماره9 جدول

 آزمون پس آزمون یشپ 

 معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین مقیاس گروه

  گروه آزمایش

 همدلی

24/12 19/2 24/21 21/3 

 11/1 22/12 42/2 01/12 گواه وهگر

 آزمایش گروه

 32/1 49/20 00/2 11/19 مختلف های گزینه ادراک

 33/2 21/22 23/2 2/13 پذیری کنترل ادراک

 40/1 20/2 00/4 14/0 رفتار توجیه ادراک

 گواه وهگر

 92/1 33/13 12/1 29/19 مختلف های گزینه ادراک

 32/1 22/13 13/1 11/13 پذیری کنترل ادراک

 11/4 22/0 33/4 22/0 رفتار توجیه ادراک

 

عاملی جهت بررسی  از آزمون تحلیل کوواریانس یک

    تفاوت بین گروه آزمایش و گواه ازنظر مقیاس 

استفاده شد. نتایج آزمون لون برای بررسی  همدلی

  ها نشان داد که دو مفروضه همگنی واریانس گروه

  و P = 11/4گواه و آزمایش ازنظر واریانس ) وهگر

12/2 = (1،22)Fدیگر، نتایج  طرف( همگن هستند. از

همگنی  حاکی از آن بود که مفروضه  Box`s Mآزمون

، p = 11/4شد ) دییتأکوواریانس ـ  ماتریس واریانس

20/1 = (2/1،3241)F نتایج آزمون لون برای بررسی .)

ها نشان داد که در هر  مفروضه همگنی واریانس گروه

 ،p = 42/4) مختلف های گزینه ادراک مقیاس  سه خرده

1/3 = (22،1)F)12/4) پذیری کنترل ، ادراک = p ،

19/4 = (22،1)F) 94/4) رفتار توجیه و ادراک = p ،

41/4 = (22،1)F)  ازنظرو آزمایش  گواه وهگردو 

 واریانس همگن هستند.

 

 

 
 و آزمایش در مقیاس همدلی گواه  وهگرهای دو . مقایسه میانگین9 نمودار
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 یری شناختیپذ انعطافهای  مقیاس و آزمایش در خرده گواه وهگرهای دو مقایسه میانگین. 0 نمودار

 

 های مقیاس یسه گروه آزمایش و گواه در همدلی و خردهمقا. آزمون تحلیل کوواریانس برای 0جدول 

 شناختی یریپذ انعطاف

 اثر اندازه معناداری سطح F آزادی درجه متغیر تغییرات منبع

آموزش 

 آگاهی ذهن

 20/4 441/4 23/23 22ـ  1 همدلی

 91/4 441/4 21/93 22ـ  1 مختلف های گزینه ادراک

 23/4 441/4 31/24 22ـ  1 پذیری کنترل ادراک

 29/4 441/4 22/19 22ـ  1 رفتار توجیه ادراک

 

آزمون متغیر گروه )آزمایش و  نتایج بررسی اثرات پیش

حاکی از وجود اثر  آزمون متغیر همدلی گواه( روی پس

، 2η = 20/4)دار مداخله در گروه آزمایش بود  معنی

441/4 p < ،23/23 = (22،1)F)  و نیز نتایج تحلیل

کوواریانس با بررسی اثر گروه در هریک از 

شناختی با کنترل اثر  پذیری های انعطاف مقیاس خرده

 آزمون پسپراش روی  عامل هم عنوان بهآزمون  پیش

ی شناختی زنان ریپذ انعطافحاکی از آن بود که میزان 

بر  گروه آزمایش بعد از شرکت در دوره آموزش مبتنی

داری  گواه، افزایش معنا وهگرنسبت به زنان  آگاهی ذهن

 های گزینه های ادراک مقیاس لحاظ آماری در خرده به

(، 2η، 441/4 p <، 21/93 = (13،1)F = 91/4مختلف )

، > 2η ،441/4 p = 23/4پذیری ) کنترل ادراک

31/24 = (13،1)F2 = 29/4رفتار ) توجیه ( و ادراکη ،

441/4 p < ،22/19 = (13،1)F )نشان داده است؛ 

توان نتیجه گرفت که برنامه آموزش  می بنابراین

ی ها مؤلفهآگاهی باعث افزایش نمرات  بر ذهن مبتنی

 جانباز همسر دارای ی شناختی در زنانریپذ انعطاف

 است. شده  شیآزماگروه 

 ادراک آزمون پسروی  آزمون شیپنتایج بررسی اثرات 

       ، > 2η ،41/4 p = 23/4) مختلف های گزینه

29/1 = (12،3)F)آزمون  آزمون روی پس ، اثرات پیش

     ،> 2η ،41/4 p = 09/4) پذیری کنترل ادراک

12/2 = (12،3)F)آزمون  آزمون روی پس ، اثرات پیش
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     ،> 2η ،42/4 p = 33/4) رفتار توجیه ادراک

24/32 = (12،3)F)  )و متغیر گروه )آزمایش و گواه

 های گزینه های ادراک مقیاس روی ترکیب خطی خرده

رفتار  توجیه ادراک و پذیری کنترل ادراک مختلف،

(31/4 = 2η ،441/4 p < ،42/22 = (12،3)F)  با

دار   استفاده از آزمون هاتلینگ حاکی از وجود اثر معنی

 بود. 

 

 گیری یجهنت و بحث

 بر مبتنی آموزش اثربخشی حاضر، پژوهش هدف

 زنان شناختی پذیری انعطاف و همدلی  برآگاهی  ذهن

 تهران بود که نتایج شهر در جانباز همسر دارای

 موجب  آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش داد نشان پژوهش

در گروه  شناختی پذیری انعطاف و همدلی افزایش

 از این که زنانی و شود یم گواه گروه نسبت آزمایش به

و توجه  قابل پیشرفت بودند شدهمند  بهره خلهمدا

 شانشناختی پذیری انعطاف و همدلی در داری معنی

 داشتند.

 های یتواقع نپذیرفتن که شتدا توجه یدبا

 در را یطاشر ،قعاکثر موا در ندگیز تغییر غیرقابل

. کندمی تر یموخ نیروا رفشا از مملو هایی یطمح

 بررسی اثربخشیهدف  با حاضر هشوپژ ،ستارا یندرهم

 و همدلی برآگاهی  ذهن بر مبتنی آموزش

ز در جانبا همسر دارای نناز شناختی در پذیری انعطاف

 ننشا حاضر هشوپژ های یافته. شد منجاا شهر تهران

 راآگاهی  ذهن بر مبتنی آموزش که نانیز بین داد

 دهنکر یافتدر را زشموآ ینا که یزنان و نددکر یافتدر

 پذیری انعطاف دبعاا و همدلی انمیز نظراز ،نددبو

 مختلف، ادراک های گزینه ادراک یعنیشناختی 

 تحت کهرفتار در زنانی  توجیه پذیری و ادراک کنترل

طور  به ،نددبوآگاهی قرارگرفته  ذهن بر مبتنی آموزش

 بررسی این هاییافته به تغییر کرد. باتوجه داریمعنی

 جانبازان هایخانواده گرفت که نتیجه توانمی

 که هستند ویژه هاییبا استرس خاص هاییخانواده

 افزوده آن هایحجم استرس وروز برشمار  روزبه

 هاخانواده این در (.2411 شود )پرتو و بشارت، یم

 خود هم که هستند روانی فشارهای ثقل زنان، مرکز

 آن تبع به و خطرند درمعرض آنان هم فرزندان وآنها 

آنکه  برای. ماندنمی نصیب یب آن از عوارض نیز جامعه

 با گروه این که آوریاسترس میزان عوامل و حجم از

تر  مناسب و بیشتر ارائه کاسته شود، هستند مواجه آن

 یرناپذ اجتناب ضرورتی و اقتصادی اجتماعی خدمات

 زاییآسیب بار  کاهش منظور به این بر علاوه. است

 آموزش یعنی و فرهنگی آموزشی خدمات ها،استرس

 به نسبت آنان تلقی ، طرزآگاهی ذهن بر مبتنی

 .بود مفید خواهد زندگی معنی و رویدادها

 زاده سلطانی ،شجاعی ،کاظمی نتایج با هایافته این

(؛ 2443) 22(، ارزیچ، شاپیرو، براون و مک می1332)

 ( و2410) 29کانگاسنیمی، لاپالین، کانکاپا و تمیلن

 ( همخوان2411) 23رابـ  نیلا، هولت، دیتزن و آگوار

 آگاهی قابلیتی ذهن گفت توانمی تبیین است. در

  هاجایگزین به دهدمی اجازه فرد به که است مثبت

 پیرامون محیط جدید شرایط با را خود و فکر کند

 درواقع،. است پذیری انعطاف این همان که کند سازگار

 کار به را فراشناختی پردازش شیوه آگاه، ذهن فرد

 را افزایش تهدید به پاسخ در پذیری انعطاف و گیرد می

کاظمی و  هاییافته با پژوهش این های دهد. یافتهمی

 خود پژوهش در است. او همخوان (1332)همکاران 

 کننده بینی پیش آگاهی، های ذهنمهارت داد نشان

 و ارزیچ است. همچنین شناختی روان پذیری انعطاف

 آموزش ماه یک دادند نشان (2443همکاران )

 و نیلا. شودمی پذیری انعطاف افزایش آگاهی باعث ذهن

 آگاهی باعث نشان دادند ذهن نیز (2411همکاران )

 .شودپریشانی می تحمل و پذیری انعطاف افزایش
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 در یادگیری ماهیت به شناختی پذیری انعطاف

 فرد و دارد تمرکز بدساختار پیچیده و های محیط

 به پاسخ تواند درمی که است فردی پذیر انعطاف

 را مجدداً دانش راحتی به مختلف موقعیتی های خواسته

 از توانند می مراجعان گیرد. کار به و دهی سازمان

 استفاده با و شده  خارج فعلی افکار و چهارچوب رفتارها

 ای، دقیقه یک تنفس فضای و ایست تکنیک از

 باطل و دور کنند تجربه را بیشتری های گزینه

 خود فکرهای و رفتارها نتایج از که همیشگی

 بشکنند. گرفتند را می

 از بینند، یکیرنج می  خود اطرافیان در افراد وقتی

بخصوص  آنهانزدیکی با اطرافیان  باعث که ییها راه

  همدلی. است همدلی شود یم نزدیکان و خانواده

 دیگر فردی عقاید و افکار کردن درک تواناییعنوان  به

 باشد کرده تجربه را فرد موقعیت واقعاً اینکه بدون

 این توانایی که قربانی . افراد(2449 ،34روکرت و نیبار)

 دهند، قرار خاطی فرد یجا به را خود کهدارند  را

 ،دهند یم نشان خود از بخشش برای بیشتری تمایل

 دادند نشان( 2442) 31 میر و ورثینگتون وید، چنانچه

 با رابطه در داری معنیطور  به آموزش تأثیر میزان که

 او در تا شود یم کمک مراجع به که است زمانی میزان

 .شود ایجاد همدلی خاطی فرد به نسبت

 مانند هاییمهارت با آموزش تواندآگاهی می ذهن

 یها نیتمر و بدن وارسی تنفس، بر متمرکز مراقبه

 و افکار احساسات، از افراد لحظه به لحظهآگاهی  یوگا،

 ،آموزد یمافراد  به و دهد یم افزایش را بدنی یها حس

 برای تلاش و خودکار و عادتی یها واکنش یجا به

 را خود درونی حالات نامطلوب، حالات از رهایی

 دیگران، و خود به شفقت و مهربانی تمرین با و بپذیرند

 فردی، بین بعد هم و فردی بعد درون در هم

دهند  نشان یتر مطلوب و آگاهانه یها واکنش

(. درواقع، 1332 ،آزادمرزآبادی، مقتدایی و آریاپوران)

 تغییر موجب فردی، درون بعد در آگاهی ذهن تمرینات

 یها مهارتافزایش  و هیجانات با مقابله هایشیوه

 هنگام سازنده رفتارهای آن دنبال به و هیجان تنظیم

 مانند منفی و هیجانات شود یم منفی هیجانات

 این و دهدمی کاهش را استرس و افسردگی اضطراب،

 دارد. ازجمله زوجی رابطه زیادی برای ثمرات امر

 مانند منفی هیجانات هنگام رفتارنکردن واکنشی

 نکردن قضاوت فیزیولوژیکی، ازنظر شدنترآرامخشم، 

 با و نجنگیدن زندگی مشکلات بیشتر پذیرش همسر،

 یها واکنش در خود رفتارهای نقش به شدن آگاه ،آنها

 یها تعارض مدیریت در مهمی همگی نقش همسر که

 باز و رویکرد یک ایجاد با دیگر ازسوی و دارد ها زوج

 و خود به نسبت شفقت، نیز و کنجکاوی با توأم گشوده

 از شادمانی و احساس رضایت همسر، ژهیو به دیگران

 را خاص طوربه همسر با رابطه از و یطورکل به زندگی

 و آریاپوران، ابوالقاسمی دهد )نریمانی،می افزایش

 (.1331 احدی؛

 احساسات و افکار که کند یمکمک  فرد به آگاهی ذهن

 ذهنی وقایع را آنهاو  کند مشاهده قضاوت بدون را خود

 هان آ ی آنکهجا به روند، یم و آیند یم که ببیند یا ساده

درنظر  واقعیت از بازتابی یا خود از بخشی عنوان به را

 در منفی افکار تشدید مانع نگرش، نوع بگیرد. این

 در افراد به آگاهی ذهن شود. یم نشخوار فکری الگوی

 تنظیم و خودکار افکار و رفتاری منفی الگوهای تعدیل

 کند. این یم سلامتی کمک با مرتبط مثبت رفتارهای

یدن د واضح و سرزندگی ترکیب ازطریق مفهوم

 و شادکامی در را مثبتی تغییرات تواند یم تجربیات

 است داده نشان مطالعات ایجاد کند.  نتایج بهزیستی

سلامت عمومی  در یرگذارتأث عوامل  از آگاهی ذهن که

معصومیان، جانبازان است ) همسران و امیدواری

 .(1332، زاده و مؤمن  شعیری، شمس

 افراد به که این است آگاهی ذهن اثربخشی دلایل از
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 و خود از شناخت آوردن دست به با آموزد یم

 وقتی زیرا کنند، تغییر حرکت سمت به ینگر درون

 عمیق کافیقدر  به و( عادتی) یکنواخت زندگی شیوه

 زیر را افراد و شود تبدیل گور به یک تواند یم باشد

 به رویکرد این. کند مدفون تحرکی یب از ناشی سستی

 مند هدف زندگی داشتن برای دهد، یم افراد آموزش

 تغییر باشند، برای ییها راه جستجوی به دقت با باید

 اوج در حتی تغییر یسو به یدائم پذیرش و گشودگی

 امیدواری و زندگی شادابی به راحتی و آسایش

 . بخشد یم

کاری برخی از افراد نمونه در تکمیل  محافظه

های پژوهش محدودیتی است که ممکن  پرسشنامه

 هایی مواجه کرده باشد. در دشواریاست نتایج را با 

 پیگیری آزمون زمانی محدودیت دلیل به پژوهش این

نشد. یکی از  انجام نتایج ماندگاری برای بررسی

شناختی  های روان های مهم که در آزمون محدودیت

به روایی درونی مطالعه مربوط و همیشه مدنظر بوده 

و یا شود، ابزارهایی است که در گردآوری اطلاعات  می

شود.  سنجش متغیرهای موردمطالعه استفاده می

ترین مورد  عنوان مهم راستا محدودیت ابزار به دراین

شود. در این تحقیق جهت سنجش  تأکید می

متغیرهای موردمطالعه از ابزارهای مهم و ارزشمندی 

استفاده شد که سندیت، ارزشمندی و اعتبار علمی 

های مختلف،  العهقبولی داشته و در تحقیقات و مط قابل

شده است و  اعتبار و روایی قابل قبولی از آنها گزارش 

حال  گذار پرسشنامه یکسان بود. بااین هرچند افراد نمره

ها در جامعه موردمطالعه استفاده از این پرسشنامه

خاطر اینکه هنجاریابی و اعتبار یابی محلی صورت  به

احتمال  به تواند خالی از ایراد باشد و نگرفته است، نمی

اساس  . براینه استخللی را در نتایج موجب شد

شود که خوانندگان در استناد به نتایج و  یادآوری می

مطالعه پژوهش، جانب احتیاط را رعایت و در کاربرد 

نتایج موارد احتیاطی را مدنظر داشته باشند. در 

ها در حالت گروهی اجرا شد و  تحقیق حاضر پرسشنامه

رل تمام شرایط مقدور نبوده مکان کنتاحتمال چون ا به

همین مسئله در نحوه پاسخگویی  شاید

کنندگان تأثیرگذار باشد. تأکید بر این بعد از  شرکت

متغیرهای خارج از کنترل درجهت تذکر این موضوع 

برداران در استنادات خود،  است که خوانندگان و بهره

ها را مورد لحاظ قرار داده و در این محدودیت

های خود به آن اشاره نمایند. یکی دیگر از  لتحلی

آمده  دست متغیرهایی که ممکن است در نتایج به

ثباتی تصادفی است. در جریان  تأثیرگذار باشد، بی

آزمون اجرای تحقیق، ممکن است، آزمودنی در پیش

خاطر خستگی، ناراحتی و... نمره پایین بگیرد، ولی  به

بگیرد که آزمون نمره واقعی خودش را در پس

حال،  آزمون است. باایناحتمال بالاتر از نمره پیش به

ها به شکل تصادفی جایگزین شده بودند، چون گروه

توان در حد یک عامل انگیزشی در تحلیل و تفسیر  می

 مدنظر قرارداد.

 با ارتباط دائم امکان که شود یم پیشنهاد حال، ینباا

 هایخانواده از دسته آن برای بالینی شناس روان

. شود فراهم هستند، آسیب درمعرض که جانبازان

 خانواده کل یا و مذکور هایخانواده اعضای از هرکدام

 از استفاده با باید اند، دیده یب آس روانی ازنظر که

 ی،درمان خانواده یا و گروهی درمان انفرادی، های شیوه

 ،آگاهی ذهن بر مبتنی از آموزش گیریبهره با یژهو به

 که است یادآوری به لازم. قرار گیرند یدرمان روان تحت

 جانبازان همسران معرض  آسیب، در هایگروه میان از

 که بوده خطر درمعرض سایرین از بیش روان و اعصاب

 پژوهش این نتایج .کنندمی طلب را ای یژهو توجه

ارتقای همدلی و  و ینه آموزشدرزم مهمی تلویحات

 در اساسی که نقش زنان شناختی پذیری انعطاف

 دارند، جامعه آن دنبال به و خانواده روانی بهداشت
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ی   هابرنامه در توان آن می نتایج از و دربردارد

ارتقای  و خانواده آموزش ازدواج، از قبل هایآموزش

 آموزش از نمود. استفاده استفاده همسران سلامت

 » دادن انجام« در حضور تمرین وآگاهی  ذهن بر مبتنی

 از گرفتن )فاصله زندگی سبک در کلی تغییر دلیل به

 هم و "فردی سلامت" بر هم چندجانبه سبک تأثیرات

 روابط سبک سلامت تجربه و زندگی ( هرلحظه"بودن"

 آنها از استفاده و دارد همسران روابط یژهو به فردی بین

ا ی و شود یبعد تک هایبرنامه جایگزین سایر تواندمی
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