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Introduction: Multiple sclerosis is a progressive neurological disease and the cause of many disabilities 

in people with this disease. Set of symptoms and the chronic nature of this disease, together enhance the 

mental state of the person and cause wider psychological symptoms worsening disease. So, the aim of this 

study was to evaluate the effectiveness of mindfulness-based schema therapy on anxiety, quality of life 

and frustration tolerance of patients with multiple sclerosis. 

Method: The method of this study was semi-experimental with pretest-posttest and control group. From 

the statistical population that included all people with multiple sclerosis in Shahrekord, 30 people were 

purposefully selected and randomly assigned to experimental and control groups .The group-based 

intervention was performed in the experimental group in 8 sessions. The instruments used in the study 

included the Young maladaptive schemas questionnaire, Beck Anxiety Inventory (BAI), MS Quality of 

Life Scale (MSQOL) and Herrington Frustration Tolerance Questionnaire that people answered the 

questions in the pre-test and post-test stages.Analysis of covariance was used to analyze the data. 

Findings: The results showed that 97.3% of the changes related to the reduction of anxiety, 96.8% of the 

changes related to the failure tolerance variable, and 98.5% of the changes related to the increase in the 

quality of life in the post-test stage are due to the effect of schema therapy based on mindfulness. Schema 

therapy based on mindfulness has resulted in reducing anxiety, increasing quality of life and tolerance of 

failure (p<0.001). 

Conclusions: According to the results, mindfulness-based schema therapy reduces anxiety, increases 

quality of life and increases Frustration tolerance in the experimental group compared to the control group         
Keywords  
 Mindfulness-based schema therapy, Anxiety, Quality of life, Frustration tolerance, Multiple 
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بیماری است.  ها در افراد مبتلا به ایناسکلروزیس یک بیماری پیشرونده عصبی و عامل بسیاری از ناتوانیمالتیپل :مقدمه

  ایجاد علاممجموعهه علام  و مهاهیهت م من بودی این بیماری در ر ار یکدی را باعش تشهههدید ووههه یت روانی فرد و 

شی بخروا هدف پژوهش حاورا بررسی اثرشهود. از اینشهدی بیماری می تری در تصهو  وتی روانشه اتتی سسهترده

سهههکلروزیس انارامی بیمارای مبتلا به مالتیپلزندسی و تحملآساهی بر اوهههبراکا ری یتدرمانی مبت ی بر ذهنطرحواره

 بود.

لیه آماری ره رر ترل بود. از بین جام هسروهبا آزموی پس–آزمویوع پیشآزمایشههی از نروش این پژوهش نیمه: روش

طور تصادفی در دو سروه هدفم د انتخاک و بهطور ن ر به 03اسهکلروزیس در شهکرررد بودندا ت داد افراد مبتلا به مالتیپل

مایش اجرا شد. اب ارهای مورد جلسه بر روی سروه آز  8آزمایش و ر ترل جای  ین شدند. مداتله به شیوه سروهیا طی 

ا مقیاس (BAI)بک  یانگا پرسههشهه امه اوههبراکناسههازساراولیههایپرسههشهه امه طرحوارهاسههت اده در پژوهش شههامل 

آزموی و نارامی هری  تویا بودره افراد در مرحله پیشو پرسهههشههه امه تحمل (MSQOL)اس زندسی بیمارای امری یت

 رواریانس است اده شد.ها از تحلیلبرای تج یه و تحلیل دادهآزموی به سؤالات  پاسخ دادند. پس

درصد تغییرات مربوط به متغیر تحمل  8/79درصد تغییرات مربوط به راهش اوبراکا   79/ 0 : نتایج نشای داد رهنتایج

ه درمانی ردرصههد تغییرات مربوط به اف ایش ری یت زندسی در مرحله پس آزموی ناشههی از ت ثیر طرحوا 5/78نارامی و   

مبت ی بر ذهن آساهی است و طرحواره درمانی مبت ی بر ذهن آساهی م جر به راهش اوبراکا اف ایش ری یت زندسی و 

 (.p<330/3تحمل نارامی شده است )

آسههاهی بهاعههش رههاهش اوهههبراکا بکبود درمههانی مبت ی بر ذهنطرحوارهبر اسهههاس نتههایجا  :گيریبحث  و نتيهثه

 نارامی سروه آزمایش در مقایسه با سروه ر ترل شده است.ملزندسی و اف ایش تحری یت
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 مقدمه

( نوعی بلما ی  MSاسااروزیس )  لایال ا ما 

ه   سااوو بزند  غلاف ملولن پلشاازیناد  ی یلول 

 [1]عصبی دی سلساای  عااصباای مازیاا  اسا 

ها   یز ن بلم ی ا اان بلاام ی   راای اس ـ  اا 

یز ن بلم ی  ینند ناوییلوژ ک دی انس ن بود  ی ن یوان

ا ن بلم ی  پوـاام ملولن  ساانلن اوانی اساا   دی

 مزیا  اس قابل  ماغاا، عاصب ساالسایا  عصبی

  [2] ـودآسالب می ـاویی دا ی نخ ع بلن  ااای ی

دایند ام   ها   ا ن بلام ی  یااوداگاازاه نشاا نه

سدا ااای   ملاااولن[3]عو  آن هنوس ن ـن خیه اس 

   هفلابزه   عصابای نه یناه  بز یا ییزد سلسی 

گذاید، بوره ممرن اس  مواب حسی ی حزییی اثز می

   [4]ییانی ـاود ـن خییه  ی علائ  آسلبنش نه

اس یمیز ییانشن خیی بلم یان مبیلا به ام مشرلات

ه  مااویدیاااوااه قازای اس مشرلات فلا ولوژ ک آن

اس    ری اس مشرلات ییاناااشنااا خیی ا ن گزفااایه

بلاام یان، اطرزا  اس   عواا  دقلم مالاان ب    

اطاااارزا  دی ا ن بلم یان ن ـااااان خااایه اس  ی 

یزیااالبی اس ف یااایویه   ییانی، ااااایااام عی، 

یلااوژ ارای ی مزیب  ب  بلم ی ، احایم   دخال  نوی

  عاو   بزیس عالائ  اطرزا  دی بلم یان [5]هاسایند

اس، ـا  د به ا ان دلل  ب ـد یه بلم یان مبیلا باه ام

اغواب مببویند   دبیلزند یه ب  م هل  غلزق باااا  

                                                 
1 Thornton E et al 

ه انلن ب  ه [6]بلااانی علائ ، سندگی یااانندپلااام

اس، نداـیااان م هل  بااالم ی  امدلل  مامن بودن 

آگاااهی، دیما ن قاریای ی دیگالزسا خین پلاام

فزد دی سنلن اوانی، اطرزا  ی اسیزس نالاا دی ا ن 

اطرزا  ب عث  .[7]بلاام یان ـااالوع ب   اای داید

یشااد اد علائ  بلما ی  ی دینیلباه عود حملات می

  [8]ـود

 ،(2006  1یهااامااار یان   یوینیاااوندی مر لیه

اس ی اییبااا ب بلان ماالاان نیاازانی دی بلم یان ام

نیزانی ب  اطاارااازا  ی افسزدگی دی ا ن بااالم یان 

یه  [9]گازد د ماوید  بزیسی_بصااویت ـاا هاد

نشا ن داد نمز  اطارزا  ی افاسزدگای دی بلام یان 

اس اس گاازی  یاانیز  ب  یاااز باود  ی ماابیلا به ام

ـ م  دی بخم نیزانی اس، ناایاازانای بالام یان ام

بلااام یان اس ی ثلاااز بلااام ی  بز فی لل  فلا ری ی 

ه  اس ی ثلز ـدت بلااام ی  بز فااای  ی نیااازانی آن

ییسانه  انفاای  ت اایم عی، اییاب ب ف ملوی ی فی لل 

  [9]گزددی ی میدی خ نه    مل 

سندگااای افااازاد نااالا اس یی  یلفل بلم ی  ام

به ییز ف ساا سم ن اه نی  ی ثااالزگاااذای اساا   بن 

بهداـ ، یااالفااال  سنااادگااای، دی  افااازاد اس 

مااوقااایال  خاود دی سندگای اس نافز فازهان ، 

ینند، ساالسااای  ایسـای یاه دی آن سنادگای می

ه  شااااا ن اهداف، انیف یات، اساای ندایده  ی ایلو  

اس   پ) موطوعی ی ملا ذهنی بااااااود  ی یاوسا  
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س  ی بز دی  افزاد اس انبه د ایزان ق ب  مش هد  نل

  یلفل  سندگی، [10]ها   مخیوف سندگی اسیوای اس 

پاذ ز میـزا ری اس  یاه خو  س ساین یا امار ن

ساا سد، بااه نلااو  یااه فااازد دی  ک یطیال  

من سب اسمی، ییانی ی اایاام عای قا دی به اناب م 

هااا   ییسماااز  ب ـااد ی بلم ی نلا اس ی یا ی فی لل 

، ینیز  بلما ی  ی    ب سیاوانی احس س یط    دیم ن

  یلفل  سندگی دی بلم یان مبیلا به ام اس به [11] نم  د

طوی مین دای  نسب  به امیل  س لا  ی افزاد مابیلا 

یز ی ه   مامن مث  د  ب ، پ  لنبه ساا  ااااز بلم ی 

ه   ا ن بلم ی  اس یز اسا  ی بسل ی  اس نش نهطایلف

یزد ی ن یوانی، ب  ی هم ساااااار  اموه اخیلا  ی ی

  [12]یلفل  سندگای مازیاب  اسا 

 [13](2008  1یالقلق ت اال یایالاویای ی د یاو

اس، حاا یی اس آن اسااا  یاااه دی مابیلا  ن باه ام

ماشرالات ی علائ  ییانشن خیی، منب  اصوای ن یوانی

سندگی آمدن یلفل ه   اایم عی ی پ  لنه ، آساالب

 ـود  می ا ن افزاد

به ق باااول  فااازد دی نشااا ن دادن  ن ی مییلم 

مق یم  دی یاااوـااام ب  یااااود ـرس  مرازی ی 

نا یا می   یلم [14]یندآملا اـ ی  میملل  خصوم 

قاا بواال  فازد بازا  ماق یما  دی بازاباز ن ی می 

یه دی س سگ ی  ییانشن خیی اـر لی اسا ، بدین ا ن

ه   ن پساند یه به ـلاو ا نا ب د ـود؛  ینی بدین 

  [15] یفای ی  دسا  باناد

ی ینون دییابره ب  مشاارلات ییانشن خیی بلم یان 

اس   ام  ب  هااا   س  د  انبااا م ـاااد اس دیم نام

ه   ایائه ـد ، ب س ه  نل س به یاهر یه  ی یاود دیم ن

ـود بزا  مشرلات ییانشن خیی ا ن بلم یان ح) می

دیم نی مبیااانی بز ی ینون یأثلز طزحوای ی اس آنب  یه 

یی  ا ن بلم یان موید مر لیه قزای نیزفیه آگ هیذهن

 اس   اس ، دی ا ن پژیهم اس ا ن دیم ن اسیف د  ـد 

آگ هی، بزن مااااه دیم نی مبینی بز ذهنطزحوای 

مفصواای اس  یاه هادفام، یمک به یسب آگ هی 

                                                 
1 Chiaravalloti N, DeLuca J 

فزا نده  ی  ه  ی   دگلز  یشخلصاس ی ییزد طزحوای 

دهند  دی ه   خودی ی م  ـر  میاسا  یه به پ سا 

آگ هی به ا ن دیما ن، باه یادی ک یرنلک ه   یواه

دهی ی ـااود ی ب  ـاار طزحوای  دیم نی اطاا فه می

ـااوند ی  ه   یواه، بلم یان یزغلب مییقو   مه یت

ه  شا ن یا مش هد  ینند ی به عمورزد طزحوای  نلو 

  بز یفیا یـاا ن پی ببزند  دی هااثزات خودآ ناد آن

آگ هی به ا   یلاش بزا  یغللز حقلق ، آموسش یواه

ه  ه ، بز یسااب آگ هی اس آندی نلو  عما  طزحوای 

ها  دی خلا  یناد  دی ا ن دیما ن، طزحوای یمزیا می

آگ هی به ی یگزفیه آموسش دی حر  موطوع بزا  یواه

  [16]ـوندمی

از، اناب م مداخلایی الاذیب  یوااه به مر لب فوق

ن ی می، بهبود اطرزا  ی دی یاسی   اییق ء سر  یلم 

اس طازیی  باه نفاز سندگی بلام یان امیاالفاال 

یسااد  هدف ا ن ـلو  دیمااا نای یاماک به ماای

  بی به  ک سندگی ایسـمندیز ی مازااا  بازا  دس 

پذ ز  یز اس طز م افااااا م انیر فباااخمیطا   

ه   ی نه یااامزیا صاازف بز ب سساا س ییانشاان خیی 

   [17]ـن خیی اس 

ا  یه ییداد مبیلا ا ن به ام اس دی دنل  یی به اس آن

افاا م اساا  ی نلا با  یواه به مامن ی طو نی بودن 

سلز بلم ی  ی عوایض ـد د اسمی، ییانی ی اایم عی 

اس  اک سااو، ی ب  دی نفز گزفین طاایف ا ن  [18]آن 

منفی  افسزدگی ن ی می، ـلوع خومبلم یان دی یلم 

سندگی دی آن ن آن ی هم یلفل ی اطاارزا ( ی به یب 

اس سو  د یز ی ب  یواه به اثز ا ن عوام  بز ییند دیم ن 

یاااه اثزبخاااشاای ا ااان ی بهبود آن ن ی ب  ملاحفه

آگ هی ی ینون بز دیما نی مبینی بز ذهنطاااازحوای 

مشرلات ییانشن خیی بلم یان ام اس بزیسی نشاااد  

گو ای باه اساا ، ا اان پااژیهام دی صدد پ س 

دیم نی ا اان ساالا  خااواهاد بود یه آ   طزحوای 

نا ی می ی آگا هی بز اطاارزا ، یلما مبینی بز ذهن

زیس ) اسروسندگی بلم یان مبیلا باااه م لیل  یلفل 
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 د    خلز؟یأثلزگذای خواهد بو

 ییش

ییش پژیهم بز مبنا   هدف، ی یبزد  ی اس منفز 

نلمه ها ، ااء یلقلقا ت یمی ی اس نوع گزدآیی  داد 

پ) آسمون ب  گزی  -آسما  شاای، ب  طزی پلم آسمون

  آمااا ی  ا ن پاژیهام ـ م  ینیز  بود  ا ماایه

ز اسااروزیس ) دی ـه  بلم یان مبیلا به م لیل  یوله

دی پژیهم ح طز بود  اس     1401ـاهزیزد دی س   

گلز  هدفمند بزا  انیخا   گزی  نمونه اس ییش نمونه

اسیف د  ـد  بد ن منفوی به صویت هدفمند به انبمن 

ن مه دی اس ـاهزیزد مزاایه ـاد ی ییداد  پزسمام

آنب  یه بزا  طزی ه   اخیلا ی افزاد قزای گزفا  ی اس 

ه  نفز ـاازی  ینند  ا 30نلماه آسم  شاای نل س به 

 30لن ا ن افزاد اس ب [19]بزیسای اثزبخشای می ب ـد 

    ب   دی اطرزا  ی یلم  ن ی می ی نمز نفز یه نمز 

سندگی داـاایند، انیخ   ـاادند ی به پ  لن دی یلفل 

طوی یصاا دفی دی دی گزی  ینیز  ی آسم  م ا  یا ن 

 ـدند  

اس، گذـ  حداق   ک س   اس یشخلص بلم ی  ام

ن ی می ی نمزات ب   دی اطرزا  ی یلم داـین نمزات 

سندگی، قزای داـین فزد دی ب س  سنی پ  لن دی یلفل 

عدم مصزف  ،یلصللات د  و  ی  دییز س  ،  50_20

 پاـااری ی عدم دی  ف  همام ن دیم نداییه   ییان

ه   ییید بودند  ـاانا خیی د یز اس ملا ها   ییان

ـاازی  دی  غلب  بلم اس دی اوسااه ی عدم یم    به

ا ن پژیهم ه   خزیج اس پژیهم بود  پژیهم اس ملا 

یوطل  اهداف پژیهم، بزخی اصاو  اخلاقی اس اموه 

یساب یط    آگ ه نه اس آنه ، اخیل ی  بودن پژیهم، 

بادین طاازی بودن ماداخواه دیما نی ی حف  حز   

ییش یبا ه ی یلول  دی ا ن خصوصی یا یع    نمود  

هاا  ی ابیاادا داد پژیهم بااد ن صااویت بود یااه د

 ی میل یانلزاف یاوصلفی سرااا  دیآیی  ی اماا 

 اسینب طی نلا آم ی سر  دی ی ـد مل سابه مل نیلن

                                                 
1 Yalcin O, Lee C et al 
2 Yalcin O, Marais I et al 

بزا   یای  ن) اساایف د  ـااد  یواس آسمااااون یلول 

 -ها  اسآسمون یولموگویفبزیساای نزما   بودن داد 

 ه  اسیای  ن) س س  رس ن بزیسای اسملزنف ی بزا 

اسیف د  اس ی پ) اس آن ب  اسایف د  ـدلو ن  آسماااون

اباای موید یفساالز قزای گزفاا    SPSS23افاای نزم

 اند پژیهم دی ذ   مرزی ـد 

طزحوای  ه   ن ساا سگ ی ایلله   ن   پزسااشاان مه 

ه   ن ساا سگ ی ایلله   ن  پزسااااااشاان مه طزحوای 

(YSQ)    [20]یوس    ن  یدی ااان ـد 1990دی س  

ی یبزد،   ن  ی بزین دی ساا   باه منفوی سااهولا  

 فزم یویا   ا ن پزسااشاانا ماه یا یدی ن [21]1994

سلا  داید ی بزا   75  ا ن پزساشن مه [22]یااازدند

طزحااوای  ن س سگاا ی ایللاه ـنا خیای  15سنبم 

گذای  ا ن پزسشن مه، هز دی نمز  طزاحی ـاد  اس  

 6سالا  ا ن پزسشن مه دی مقل س للرزت  75 ک اس 

گذای  غو  یا  ی ملا دیساا ، نمز  ا  اس یا ملانقراه

ـااود  اگز فزد دی دی اموه مزبوب به طزحوای  نمز  می

بیلزد، به احیم   س  د آن طزحوای  دی ذهنم  6 ا   5

ه   بسلا ی  اس پا  ا  ای پژیهام نقم بسیه اس  

دی مر لیه ینند  حم    می  YSQ-SFپزسااشاان مه

، یوله خزد  ، [23]( 0202  1 ا لساالن، لی ی همر یان

، اس گااا نه فااازم یوی   پزسشن مه 15   هااامقل س

   یخوبی بزخویدای بودندی فی ی  بسلهمسااا نی دیینی

 93/0یا   76/0ها  اس آلفا   یزینبا ه هماه طزحوای 

همچنلن دی  نی  ک یلول  ع موی اس   مل ساابه ـااد 

یند  ساا خیا ی دیینی پزسااشاان مه قو   حم    می

م ، [24](2023   2 یا ا) ی هاامراا یان ا لساالان، 

ع موی ا ن پزسااشن مه یا دی دیینی ی یلول همسا نی

یز  ی اسیزالل  موید بزیسی قزایداد ی نیلبه گزف  یه 

دی ا زان   [25]طزحوای  دایا  نمزات خوبی بودناد 13

ب  اسیف د  اس ییش  YSQ-SFنلا پ    ای پزسشن ماه 

یه مین دای مل ساابه ـد   94/0آلاااف   یزیناااب ه 

نلا،  [26](1387  صاادیقی ی همرا یان  اساا بود 
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سنبی پزسشن مه   ن  یا ب  حب  خصاوصال ت ییان

ها  به ا ن نیلبه نفز بزیساای یزدناد  آن 370نموناه 

طزحوای    ن  دی ا زان دایا  ثب ت  15یسلدندیه هز 

با ـااناد  دی ا ن یلقلم ثب ت دیینی بزا  خوبی می

یزینب ه دی دامنه آلف  طااز بهفد  ع م  به یساالوه 

یزینب ه بزا  مقل س آمد  آلف  به دساا  90/0ی   62/0

طبم نی  ک خساازی  نل  ی همچنلن [27]بود 94/0یوی 

فزم یوی   پزسشن مه یه دی بلن  [28] (2018 همر یان

نمونه بایگی اس بلم یان ییان اـااری انب م ـااد دایا  

قا با  قبولی پا  ا  ی ی ییا ی پلم بلن ی افیزاقی 

 بزخویدای اس  

بک ی همر یانم (  BAI  پزسشن مه اطرزا  بک

ا ن پزسااشاان مه یا یه به طوی  [29] 1990دی ساا   

سنبد، اخیصا صی ـدت علائ  اطرزا  ب للنی یا می

 21میزفی یزدند  ا ن پاازسشناا مه  ااک ماقل س 

ا  اسااا  یاه آسمودنی دی هز ما د   ری اس ما د 

  ـدت اطرزا  دهند نش نا  یاااه گاااا نهاه ی

  هز سلا  یند  اه ی گا نهاساا  یا اناایاخ   می

گذای  نمز  3بخشاای اس صاافز ی  دی  اک طلف اه ی

ـااود  هز  اک اس ما د  ه   آسمون  ری اس علائ  می

ـ    اطااارزا   عااالائا  ذهنی، بدنی ی هزاس( یا 

یند  بن بزا ااان، نماااز  یااا  ا ااان یوصاالف می

قاااازای  63ا  اس صاافز ی  امنهپاااازسااشاان مه دی د

گلااازد  نق ب بزش پلشاانه د ـااد  بزا  ا ن مااای

دیاه اطرزا   7_0پزسشن مه به ـزی س ز اس   نمز  

دیاه اطاارزا   15_8هلچ  ا  دی یمیز ن حد، نمز  

دیاه اطاارزا  میوساا  ی نمز   25_16خفلف، نمز  

دیاه اطاارزا  ـااد د  مر لی ت انب م ـد   63_26

اد یاه ا ان پازساشنا ماه اس دهاننااشاا ن مای

اعایب ی ی ییا ی ب   ی بزخویدای اس   طز ب همس نی 

، اعیبا ی آن ب  ییش 82/0دیینی آن  طااز اب آلفا ( 

ی  75/0   اااک هااافااایاااه ب سآسم  ی به ف صااوه

میغلااااز  76/0ی   30/0ه   آن اس همبسااییی ما د 

پنک نوع ییا ی ملیوا، (1392 فیلی آـیل نیاسااا   

هماااام ن، س س ، یشخلصی ی ع موی بزا  ا ن آسمون 

  ی یا ی دهاند سنبلد  ـد  اس  یه همیی ناش ن

گلز  ـدت اطرزا  ب    ا ااان ابااااای دی اناااداس 

  ساا  ی  مقدم ی همر یان   دی مر لیه[30]ب ـاادمی

( ب  اسایف د  اس ییش یلول  ع موی اعیب ی س س  1396 

    [31]به دس  آمد 86/0

 اسپرسثثشثثنثامثه زيفيثت زنثدگی بيمثاران ا 

(MSQOL)  طوی ی اژ  بزا   ری اس اباایه  ی یه به

س اسندگاای بلما یان مبیالا باه امسنباام یلفل 

 36سلا    54ب   MSQOLطزاحی ـاد ، ماااقل س 

اس( اس  یه سلا  ی ژ  بلم یان ام 18سلا  عمومی ی 

  [32]اس طزاحی ـد  1995یوس  ی راااز  دی س  

ا ن مقلا س مخیص بلما یان مبیلا باه ام اس، بز پ  ه 

ینفل   (SF-36)سندگی ساالالی یلفلا  36مقلا س 

حلراه اس  ی  14اس   ا ن پزسشن مه دایا  گزد د 

سندگی بلم ی به یساالوه نمزایی دی نه    نمز  یلفل 

گزدناد، ییللن یاه بزا  دی حلراه یزیلبی منفوی می

ـااد  ا ن دی حلره یزیلبی ـاا م  ساالام  خواهاد

حلره ی  14اسام نی ی سلام  ییانی اس   نمزات هز 

اساا   نمزات  100ی   0ه  انلن دی حلراه یزیلبی اس 

دهند  یطیل  بهیز اس   ا ن پزسشن مه ب  یز نشا ن

    [33]ا  ی للرزت اس گا نه 7ی   2ـ م  سلا ت 

ییا ااای ی پ    ااای ا ااان مقل س دی مر لیااا ت 

یگزفیه ی نی  ک آلف   ماااخیوف ماااوید بزیساای قزا

ییا ی ی  دهند ی نشاا ن 90/0یا   70/0یزینبا ه بلن 

  [34]پ    ی مرواااو  ا ااان مقلااا س اسااااا 

پژیهم خود ( دی 1384حقلقی ی قاا ئ   باازهاا ناای

صوی  ی ملیوا ی ا ن اباای یا سنبلدند ی پ    ی ییا ی

اعلام  70/0یزانبا ه با  یز اس آن یا باه ییش آلفا  

    [35]یزدند

پزسشن مه یلم  ن ی می هز نییون  ا ااان مقل س 

ب  هدف سنبم [36] 2005یوسا  هز نییون دی س   

ن ی می فزد نسااب  به یسلدن به اهداف، ملاان یلم 

 4سلا  ی  35دی ن ـاااااد  ا ن پزسااشن مه ـ م  ی

ن یاحیی، ع طفی، عدم یلم خزد  مقلا س عدم یلم 

ب ـااد یه به پلشازف ، ـا  ساییی    اسایلق ق می
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ـااود  گذای  میامیل س  نمز  5صااویت طلف للرزت 

ن ی می ب   ی مبموع مبموع نمزات پ  لن نش نه یلم 

آسمودنی ن ی می ی  نمزات با   نشاا ن دهناد  یلم 

  دی ا ن پزسشن مه حد نمزات به صویت س ز [37]اس 

 اس   

ن ی می افزاد دی   ملاان یلم 58یا   35نمز  بلن  

 ب ـد حد ب   ی می

ن ی می افزاد دی   ملاان یلم 116یا   58نمز  بلن 

 ب ـد حد میوسری می

ن ی می افزاد دی حد    ملاان یلم 116نمز  ب  یز اس 

 ب ـد میپ  لنی 

دهاند یه مر لاای ت انابا م ـاد  ناشا ن مای

ا اان پاازسااشناا مااه اس اعایب ی ی ییا ی ب   ی 

یزینب ه نش ن میآلف  بزخویدای اسا   نی  ک طز ب

 84/0ها  دهد یه پ    ااای بزا  یااا  آسماااودنااای

یزینب ه مل سبه ـد  دی طز ب آلف   [36]. اسااا 

بزا  ا ن  [37](1396 یحلمی ی همراا یان پژیهم 

 بزآییدـد  70/0پزسشن مه ب    

دیماا نی مبینی بز ااوسااا ت آموسش طزحوای  

 :[16]آگ هیذهن

  خلاصه اوس ت طزحوای  دیم نی مبینی بز 1ادی  

 ذهن آگ هی

 جلسه محتوا

معرفی و آشنایی افرا با یکدیگر و آموزش توجه آگاهی و طرحواره 

ها و ذهندت ها، معرفی هدایت  درمانی، توضیییدر درباره طرحواره

خودکار و چگونگی تأثدر آن بر زندگی فرد، آموزش تمرین وارسی 

بدنی، آموزش تمرین مراقبه با استفاده از تکندک های آرام سازی 

 دقدقه،جمع بندی و اختتام جلسه 51و یوگا به فاصله 
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 ، تمرینات و تکالدف خانگی جلسه اولمرور مطالب

: با توجه به آزمون طرحواره اره و ذهندت هادفتر یادداشییت طرحو

های ناسازگار به شرکت کنندگان آموزش می دهدم که سه مورد 

از طرحواره هیایی را کیه بیایترین امتداز را گرفته اند یادداشیییت 

 کنند و هر هفته مدزان توجه آگاهی را که به هنگام مشییاهده هر

=  0، درجه بندی کنند ) یک از طرحواره هایشیییان داشیییته اند 

= طرحواره با  50طرحواره به طور توجه آگاهانه مشییاهده نشییده 

 توجه آگاهی کامل بررسی شده (  

آموزش تمرین حضیور ذهن و وارسی بدنی، آموزش تمرین توجه 

آگیاهیانیه به امور روزمره، آموزش تمرین توجه آگاهانه به محد  

 پدرامون

2 

 جمع بندی و اختتام جلسه

 مطالب جلسه قبل مرور

آموزش تمرین تنفس سه دقدقه ای، آموزش تمرین توجه آگاهانه 

بیه خیاطرات دردنا ، آموزش تمرین قدم زدن همراه با حضیییور 

 ذهن 

 جمع بندی و اختتام جلسه با تمرین فضای تنفس سه دقدقه ای
 

3 

 مرور مطالب جلسه قبل 

توجه ش تمرین آموزش تمرین شییدرین کاری توجه آگاهانه، آموز

، جمع بندی و اختتام جلسییه با تمرین فضای آگاهانه به طرحواره

 تنفس سه دقدقه ای
 

4 

 مرور مطالب جلسه قبل

آموزش تعیامیل توجه آگاهانه با یزیزانمان، آموزش پریرش توجه 

آگاهانه ی خود و دیگران، تمرین توجه آگاهانه سیییه دقدقه ای به 

 طرحواره

 فضای تنفس سه دقدقه ای جمع بندی و اختتام جلسه با تمرین

1 

 مرور مطالب جلسه قبل

کیاه  اتحیاد مراجع با افکار، آموزش ایداد آگاهی از ق ییید ها، 

تمرین رهیا کردن طرحواره هیا به حال خودجمع بندی و اختتام 

 جلسه با تمرین فضای تنفس سه دقدقه ای
 

6 

 مرور مطالب جلسه قبل

کود  خوشیییحال، تمرین توجه آگاهانه به بزرگسیییال سیییالم و 

 ؟خوشحال به چه چدزهایی نداز دارد بزرگسال سالم و کود 

توجیه آگیاهانه به طرحواره ها در حکم افکار مح ، تمرین آماده 

شییدن برای آینده، جمع بندی و اختتام جلسییه با تمرین فضییای 

 تنفس سه دقدقه ای
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 مرور مطالب جلسات قبل 

 بزرگسال، بازنگری و توجه آگاهانه به خویشتن به ینوان کود  و

 مرور کل برنامه، ارزیابی برنامه توس  شرکت کنندگان

اجرای مددد آزمون ها جهت جهت مقایسییه نتدده ی آن با خ  

 پایه، جمع بندی و اختتام جلسات

8 

 نی  ک 

ه  مرزی دی ا ن بخم نیا  ک یبا اه ی یلول  داد 

ه  دی ـاود  مشاخص ت امیل  ـن خیی آسمودنیمی

 نش ن داد  ـد  اس    4ی3،2ادی  

   یوس   انسلیی اعض   نمونه 2ادی  
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 مزد سن 

 درصد فراوانی درصد فراوانی 

 %53 2 %87 53 ینیز 

 %20 3 %80 52 آسم  م

 

  خلاصه یوصلفی سن افزاد به یفرلک 3ادی 

 انسل  ی گزی  ینیز  ی آسم  م 

 ی  مزد سن 

 

ن
مدانگد

ف معدار 
انحرا

 

ن
مدانگد

ف معدار 
انحرا

 

ن
مدانگد

ف معدار 
انحرا

 

 21/6 33/31 83/2 42 51/6 31 ینیز 

 33/8 33/31 63/1 33/47 88/1 33/33 آسم  م

 

  یوس   فزایانی ملاان یلصللات  اعض   4ادی  

 نمونه به یفرلک گزی  آسم  م ی ینیز  

 
 د  و 

فوق 

 د  و 
 للس ن)

فوق 

 للس ن)
 دییز 

ی 
فراوان

 

درصد
ی 
فراوان

 

درصد
ی 
فراوان

 

درصد
ی 
فراوان

 

درصد
ی 
فراوان

 

درصد
 

ینیز 
 

2 
53

% 
0 0% 8 

13

% 
4 

27

% 
5 7% 

م
آسم  

 

3 
20

% 
5 7% 6 

40

% 
1 

33

% 
0 0% 

 

ـااود یقز ب  مشاا هد  می 2طوی یه اس ادی  هم ن

ییداد هز انسل  دی دی گزی   رس ن اس  یه ب  یواه 

  به یوس   ی  به ییداد ی  نمونه، ا ن یف یت  ک نفز دی 

 افزاد نش ن داد  ـد  اس   %7عب ییی دی 

ه  دی گزی   مل نیلن سن خ ن  3ب  یواه به ادی   

ی مل نیلن ساان  33/33ی دی گزی  آسم  م  35ینیز  

 33/47ی دی گزی  آسم  م  42آق   ن دی گزی  ینیز  

  دی ح ل  یوی مل نیلن سن دی گزی  ینیز  ب ـاد می

ب ـااند یه می 33/35ی  93/35ی آسما  م به یزیلب 

  ه  یقز ب  بزابز اس ن سنی گزی  یوان گف  مل نیلمی

یه دی همچنلن مق  سااه مل نیلن سنی نش ن می دهد

سنی مزدان اس  ، مل نیلنهز دی گزی  آسم  م ی ینیز 

 ،ن ن بلشیز اس  یه دی گزی  آسم  ممل نیلن سانی س

 ـود ا ن اخیلاف بلشیز مش هد  می 

صااللات ـاازی  ینندگ ن دی ا ن ان یلیوس   ملا

دهد یه ایثز   افزاد نش ن می  4، طبم ادی  یلقلم

 ، د  و  ی دی ن) بودند ی پ) اس آن فوق للس ن)للسا

نه    دی گزی  فوق د  و  ی دییز  یه فق   ک نفز اس 

  یوس   اندام دی ا ن مرا لیه ـاازی  داـاایههز یاد

زی  فرلک گفزایانی ملاان یلصللات اعض   نمونه به ی

،   نشاا ن می دهد یه دی گزی  آسم  مآسم  م ی ینیز

هملن فوق د  و  نداید  به ا  یلصااللاتهلچ نموناه

صااللات دییز  یزیلب، دی گزی  ینیز ، عضااو  ب  یل

ـااود  ام  بزا  بقله مق ط  یلصاالوی، مشاا هد  نمی

یزیلب فزایانی ث ب  اساا ؛  ینی ایثز   نمونه یا دی 

آسم  م ، یلصااللات للساا ن) ی  هز دی گزی  ینیز  ی

 سا ) یلصللات ی یـن سی ایـد ی د  و  ـ م  می

 .ـوند

ه   یوصلفی مزبوب به اطرزا ،   ـ خص5ادی  

 ن ی میسندگی ی یلم یلفل 

 پرسشنامه
انییحراف  مدانگدن تعداد  

 معدار

 
طرزا

ا
 

کنترل
 

 724/6 27/40 51 آزمونپد 

 328/4 40 51 آزمونپس

تییییفییییاوت 

 مدانگدن 
واحیید کییاه  یییافتییه  27/0

 است.

 
آزمای

 

 013/7 20/45 51 آزمونپد 

 743/4 73/55 51 آزمونپس

تییییفییییاوت  

 مدانگدن 
واحید کیاه  ییافته  47/30

 است.

ی
  ن ی م

لم
ی

 

کنترل
 

 33/50 33/533 51 آزمونپد 

 288/50 53/531 51 آزمونپس

تییییفییییاوت 

 مدانگدن
 یافته است.واحد افزای   2/5
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آزمای

 
 088/52 40/534 51 آزمونپد 

 518/1 8/73 51 آزمونپس

 

تییییفییییاوت 

 مدانگدن
واحیید کییاه  یییافتییه  2/14

 است.

ی
  سندگ

یلفل
 

کنترل
 

 04/3 48/32 51 آزمونپد 

 82/2 34/35 51 آزمونپس

تیییفیییاوت 

 مدانگدن

واحیید کییاه  یییافتییه  54/5

 است.

 
آزمای

 

 56/4 01/35 51 آزمونپد 

 41/3 51/72 51 آزمونپس

 
تیییفیییاوت 

 مدانگدن

واحید افزای  داشیییته  5/45

 است.

 

ـ خص ه   یوصلفی مزبوب به دی گزی  آسم  م ی 

طوی یه آیید  ـااد  اساا   هم ن 5ینیز  دی ادی  

ه  دی گزی  ـااود یغللز ملا نیلن داد مشاا هاد  می

آسم  م پ) اس انب م مداخوه ی عدم یغللز آن دی گزی  

ینیز  ی ملا مشاهود اس  یه اثزبخشی مداخوه یا دی 

بزا   دهد گزی  آسم  م به صاویت یوصلفی نش ن می

ه  ی فزضیلولا  یویای ا ن)  سم اساا  یاه پلم

ه  ـاا م  نزم   بودن فزضبزیساای ـااوند  ا ن پلم

هاا   آسمون، بزابز  یای ا ن)اطالاعا ت دی پالام

ز  د یگزساالون بلن مقخ آسمون ی بزابز  ـاالبپلم

دی ادامه ا ن بخم ب ـااد  آسمون میآسمون ی پلمپ)

  Sigـود  اگز مقدای هملشاه اس ا ن ق نون اسیف د  می

ب ـااد، فزض پژیهم ب  اطملن ن  05/0بایگیز اس عادد 

 ـود دیصد پذ زفیه می 95

ه   نی  ک آسمون نزم   بودن داد   6ادی  

 آسمون پلم

 

 05/0بایگیز اس عادد Sig اس آنبا  یاه یولاه مقا د ز

 95ه  ب  اطملن ن داد  با ـااد، فزض نزما   بودنمی

 ـود دیصد ی  لد می

  نی  ک آسمون بزابز  یای  ن) ی مل نیلن   7ادی  

 آسمون پلم

آماره  نامهپرس  

 آزمون

برابری 

 هاواریانس

Sig   
 آزمون

برابری  

 واریانس

آماره 

 آزمون

برابری 

 مدانگدن

Sig   آزمون 

برابری  

 مدانگدن

 753/0 -375/0 738/0 554/0 اضطراب 5

 353/0 -555/0 143/0 373/0 ناکامی 2

 233/0 072/5 231/0 533/5 کدفدت 3

 

ـاود، هز سااه مشا هد  می 7طوی یه اس ادی  هم ن 

مزبوب به آسمون بزابز  یای  ن)   Sigمقادای ساایون

ب ـااد  بن بزا ن فزض بزابز  می 05/0بایگیز اس عادد 

آسمون دی دی گزی  ه   پلمیای  ن) نمزات پزسشن مه

ـود  علای  ی  لد می %95ینیز  ی آسم  م ب  اطملن ن 

آسمون  بزابز   Sigبزآن بز اساا س مقا د ز ساایون 

هسیند،  05/0یه همیی بایگیز اس  7دی ادی   مل نیلن

ه   ـااود یه مل نیلن نمزات پزسااشاان مهنیلبه می

آسمون دی دی گزی  ینیز  ی آسما  م با  اطملن ن پلم

بزابز  مل نیلن ی یای  ن) نمزات  دیصااد بزابزند  95

ه   ینیز  ی آسم  م دی ها ، همینی گزی آسمونپلم

 دهد آسمون یا نش ن می پلم

انلن ی ه ه  بزاسا س پزاینم نمزات پزسشن مه

آسمون ی خ  یگزسلون بزآیید ـد  دی دی مزحوه پلم

ـود ا ن خروب  رد یز یا آسمون یه مش هد  میپ)

یوان گف  ینناد، میها  قر  نمی  داد دی ملادید 

فزض بزابز  ـالب یگزسلون بزا  هز سه پزسشن مه 

 بزقزای اس  

 یویای  ن)ه   یلول فزضیه پلمبا یواه به ا ن

یا  ه یوان فزطلهبزا  هز سه پزسشن مه ی  لد ـد، می

آماره آزمون   نامهپرس  

 ویلکشاپدرو 

Sig    آزمون

 نرمال

 

5 

 843/0 363/0 کنترل اضطراب

 383/0 384/0 آزمای 

 

2 

 415/0 341/0 کنترل ناکامیتحمل

 831/0 368/0 آزمای 

 

3 

 213/0 323/0 کنترل یزندگکدفدت

 733/0 366/0 آزمای 
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نی  ک به دس  آمد  یزد  ب  یلول  یویای  ن) بزیسای

دهد یه یف یت مین دای  بلن دی نش ن می 8دی ادی  

، یلفلا  آسما  م ی ینیز  دی ملاان اطاارزا  گزی 

سندگی ی یلم  ن ی می یاود داید ی می یوان گف  یه 

 داخوه دیم نی اثز بخم بود  اس  م

 

نی  ک یلول  یوای  ن) مزبوب به آسمودنی   8ادی 

ه   گزی  آسم  م ی ینیز  دی میغلزه   اطرزا  ، 

 یلفل  سندگی ی یلم  ن ی می
مدرور اتا

 

سطر 

ی
معنادار

 

F
 

ن 
مدانگد

ت
مدرورا

ی 
درجه آزاد

 

مدموع 

ت
مدرورا

 

منبع
متغدر 
 

73

7/0 

00

0/0 

436/7

1 

408/4

82 

5 408/4

82 

ش
ل از آموز

قب
 

ب
اضطرا

 

  

37

3/0 

00

0/0 

735/

370 

850/6

202 

5 850/6

گروه 202
 

   330/6 2

7 

126/5

72 

مدزان خطا
 

32

4/0 

00

5/0 

370/

52 

275/3

0 
 

5 275/3

0 
 

ش
ل از آموز

قب
 

ی
ت زندگ

کدفد
 

38

1/0 

00

0/0 

375/

5783 

870/5

2456 

5 870/5

گروه 2456
 

   360/6 2

7 

326/5

87 

مدزان خطا
 

18

6/0 

00

0/0 

561/3

8 

350/5

081 

5 350/5

081 

ش
ل از آموز

قب
 

ی
ل ناکام

تحم
 

                                                 
1 Simpson R et al 

36

8/0 

00

0/0 

070/

854 

435/2

3562 

5 435/2

گروه 3562
 

   413/2

8 

2

7 

223/7

68 

مدزان خطا
 

 بلث ی نیلبه گلز  

، طزحوای  دیم نی با  یوااه باه نی  ک به دساا  آمد 

 مبینی بز ذهن آگ هی منبز به ی هم اطرزا  بلم یان

ام اس گزد د  اساا   دی سملنه اثز بخشاای طزحوای  

، هن آگا هی بز ی هم اطاارزا دیما نی مبینی بز ذ

پژیهم حا طااز با  پژیهم ه   یفی ی عوی آب د  ی 

 (1398 ، ملمد  ی همر یان  [38] (1399  همر یان

 [40] (2014  1ی پژیهم ساالم سااون ی همر یان[39]

 همسو اس   

طزحوای  ها  با  بساال ی  اس اخیلا ت ییانی اس اموه 

  به نفز می یسااد  [40]اطاارزا  دی اییب ب هساایند 

ی هم طزحوای  ه   ن س سگ ی می یواند ـزا   یا بزا  

   ری اس علائ  اطاارزابی افزاد فزاه  سااا سد بهبود

طزحوای  ها  ی یه به نفز می یسااد به ی ژ  دی افزاد 

  آن ه  یأثلزگذای ب ـد ی دی مضرز  می یواند بز علائ

 ،  دی گزی  آسم  م ی هم   فیه اساا یاساای   فی لل

  ا ن انیف ی یه ناد ر ن یه  ـدگی می ب ـدطزحوای  

د ی ب  د همه دی دساایزس ب  د بلشاایز به ملاق ت بل  ن

، دی گزی  به بلث گذاـیه ـد ی سیی ـد فزد ب ـاند

 ب د ییاب د ب  ا به آن ه  یوطل  داد  ـود یه می یوانن

، اعیم د د یزان یا اوب ینند ی به ااد اد ی با  ثب ت

زد  ه ثب ت ییاب  بلن فنیزش یاق  بلن نه یز  نسب  ب

  سیی ـد یصو ز ذهنی بلم ی نلا به سم  دس    بند

 یصو ز ذهنی  ک بایگس   س ل  سوق داد  ـود  

انایا  اایم عی  ری د یز اس طزحوای  ه  ی اس  یه 

  اطرزابی افزاد یأثلز گذای یواند بز علائی هم آن می 

  ا ن    ری اس اهاداف عمد  دیم ن افزاد دایابا ـااد
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همساا  ن ی گزی   ، بهبود ییاب  فیوی بلم ی ب طزحوای 

  بن بزا ن احیم   عو  اصااوی ها   اایم عی اساا 

، یا  اایما عی افزاد دی ا ن مر لیهیا هم نمزات انا

  هی بود  اساا و  گزییشاارل  گزی  ی دیم ن به ـاال

مر لی ت نشا ن داد  اس  یه گزی  دیم نی بزا  بهبود 

ییاب  بلن فزد  بهیز اس دیما ن انفزاد  عم  می یند 

، مرا لیه یشاارل  گزی  دی طو  دیم ن   دی ا ن[27]

ـاازا ری یا فزاه  یزد یه افزاد بیوانند ییاب  خوبی ب  

 ا  دی حلن دیم ن نل یز افزاد ی دیما نیز بزقزای ینندد

می ینناد ب  افزاد آموخیناد یاه آنقادی ه  یاه فرز 

، ی بسل ی  اس ی ژگی ه  ی یا د یزان میف یت نلسایند

آن ه  یا اس د یزان میم  ا یزد ، دی  یاه فرز می ینند

  د یزان نلا یاود داید

، افزاد مبیلا به  [41]( 2019  1باه گفیه ب یوز ی همر یان

سا ااین      ه   اطارزا اخیلا  اطارزا  اس موقیل

، بد ن مینی یه به ا   ا ن یه بزا  افاا م می ینناد

، خود یا د  خود اس سندگی ی ی  انب م دهندیطاا  یمن

دیگلز یفیا یها  ی می ساا سند یه هدفشاا ن ی هم 

م فی لل  ه   مه  به دلل  اطرزا  اس  ی هنی م انب 

  دی ا ن سملنه نیزانی، یمزیا خود یا اس دس  می دهند

نه دی فی لل  ه   مبینی بز ذهن آگ هی دیگلز  آگ ه 

 ممرن اس  مفلد یاق  گزدد 

، اس د یز یرنلک ه   مه  دی ا ن دیم ن ذهن آگا هی

اساا  یه به ی ژ  دی پزییر  دیم نی ا ن پژیهم نلا 

غوب اوس ت دیم ن ی یأیلد بسال ی  بز آن ـد ی دی ا

خا یج اس اوساا ت،  ینی دی دنل   یاقیی نلا، یمز ن 

ی  یساایمی  دی هملن یابره، نب م ـاادذهن آگا هی ا

ینک (، ب  بزیسی نقم ذهن آگ هی بز  2013   همر یان 

یه  ه یسلدند، به ا ن نیلبی ن یوانی مزیب  ب  دید مامن

، ذهن آگ هی می یواند یای  ن) پ) اس ینیز  میغلزه 

نمزات اطاارزا  ی د یز عوام  مزیب  ب  دید یا یبللن 

     [42]یند 

اثزبخشی ذهن آگ هی بز اطرزا  بلم یان ام دی یبللن 

دی موقیل  اطرزا   اس ب  د گف  یه هنی می یه افزاد

                                                 
1 Butler E et al 

، ساالسی  عصبی ی به خصوس سلسی  قزای می گلزند

دلل   ساام  یلک یاینم نشاا ن می دهند ی به هملن

؛ بزا  مث   طاازب ن قوب یغللزایی دی بدن یه می دهد

ی  ح ل  منف  یسااز   می ـااود ی ـاازا   ینف) اس

   ری اس اثزات یمز ن ت ذهن هم هن  خ یج می ـود

 هآگ هی ه  ا ن اساا  یه فزد بیواند یاینم ه  ی یا ی

، ینیز  یند ی  اس هنی م اطاارزا  دی بدن یه می دهد

عواقاب بید  آن اووگلز  ـااود ی هنی می یه نمود 

علائ  بدنی اطاارزا  ی  ـااود به مزیی سم ن حملات 

  انلن یلقلق ت نش ن   ها  نلا ی هم می   بداطرز

، هفیه ا  آموسش ذهن آگ هی 8زن مه دادناد یه  ک ب

انیق  ت یاسا  ی ا  یا دی قشز اوو  پلش نی ا ب د 

ی می یناد یه ا ن امز مزبوب به حزی  اس پ ساا  گو 

، به پ س  گو ی ایاد  ااین   ن پذ ز همزا  ب  اطرزا 

    [43]ی ی هم یوی اطرزا  اس 

ن ق عب یت اس  اس ا  لد فزطله فویبللن د یز بزا  یأ

، ذهن آگا هی فزد یا اس طز م آگ هی یاه طبم ییز ف

للفاه باه للفاه ی اها  گلز  یفیا ی  مبینی بز 

 ،ه   به ا   یاینم پذ ز  خودی ی (مساالولل  ع قلان

احساا س ه   دیینی ی  باه ا ب د یابره ا  میف یت ب 

  ذهن آگ هی می یواند می ساا سد، ق دی حوادث بلزینی

ی ییزده   ع لی ذهن اس اموه ب  به ی یگلز  هدفمند 

 ،یواه، آگ هی، نیزش مهزب ن نه، ینبر ی  ی دلسااوس 

ز م ب سدای  به طوی ملثز بز یاینم ه   هلب نی   اس ط

  به [44]، اعم   ینیز  نم  دقشز  سلسی  للمبلک (

نفز می یسااد دی گزی  آسم  م به ساابب یمز ن ه   

مغا، اطاارزا  ز فزآ نده   ع لی ذهن آگ هی ی یأثلز ب

   یمیز  ادیا  می ـود

نی  ک نش ن می دهد یه طزحوای  دیم نی مبینی بز ذهن 

آگ هی اثز بخشی مین دای  بز یلفل  سندگی بلم یان 

مبیلا به ام اس داید ی می یواند به عنوان  ک ییش ملثز 

  نی  ک ا ن یلقلم ب  فیه ـوددی ا ن سملنه به ی ی گز

 ی اس اموه پژیهم سلم سون ی همر یان پژیهم ه 
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ی مر لیه  [45](2010  1، گزاسمن ی همر یان[40]( 2014 

   همسو اس  [46]( 1397 صمد  ی ی  ی اه نیلز 

دی یبللن ا ن فزطله ب  د گف  ی ی  یه ذهن آگ هی 

انب م می دهد ا ن اس  یه اس همه افر ی اه مثب  ی 

لم ی آموسش ی به ب اه منفی  ک قدم ف صوه می گلزد

، ینه  افر ی هسیند ی یاقیل  داد  می ـود یه افر ی

ندایند   بزا  مث   فرز ا نره اطزافل ن مزا طزد یزد  

ر ی اف   فزد نمی یواندی س  د به ملاق ت من نمی آ ند ( اند

، بوره همه ی ی  یه اس یا به طوی ی م  ینیز  یند

   یند ی اس آندسیم بزمی آ د ا ن اس  یه افر ی یا نی 

ود  نسب  به ه  ف صوه بیلزد ی یاینم خود به خ

  هزاه بیواند ا ن ی ی یا بلشیز افر یش یا میوقف یند

  ینیز  بودن بلشیز  پلدا می انب م دهد احس س یل

، یقیی فزد احس س آیامم عملم ح ص  یند؛ بن بزا ن

اس ذهن آگ هی یا دی عمم یاود خو م دی  یند د یز 

پزسد یه هدف سندگی الس ؟ به یطوی خود نمی  اس

عشم ی لذت همیی دی دیین ، خواهد فهملد یه آیامم

  فزد دیخواهد   ف  یه همه دیده  ی ینک خودش اس 

ه  ی اندی  مواود دی دنل  به خ طز آن اس  یه بشز خود 

مم ی عشم یا دی دی  ی اسیف د  اس ا ن منب  دیینی آیا

فهملد یه    ی  خواهدی ـ د  ملزیم س خیه اس 

احس س ت بد ی ن خوـ  ند  یه یاودش یا فزا می 

   دن دنل  اس پنبز  ه   اـیب   اس گلزند به خ طز د 

همچنلن دی ا ن ییش ، ب  اسیف د  اس مه یت ه   ذهن 

  ییانشن خیی نلا افاا م می آگ هی، انیر ف پذ ز

، انیر ف پذ ز  ییانشن خیی عب یت ا ن دیم ن  دی   بد

ن  ی بزا  اییب ب ب  سم ن ح   به طوی ی م  ی اس  اس یوا

به عنوان  ک انس ن هوـل ی ی آگ   ی یغللز    یدایم 

ش ه  ی اون   ایسیفی ی دی خدم  اهداف ایسـمند فزد

ایسش سلامیی ی بهداـ ، ییاب  خ نوادگی، ییاب  ب  

، ـغ  ی     ب  طز م هدف لات، یفز  ، یلصلاطزافل ن

اس ، ادیا  فزد ییللن یر للفای  ه  ی بید اس آن گذ

، اییق ء می   بد یه یطیلیی یه دی آن سندگی می یند

   [47]ا ن هم ن ییز ف بهبود یلفل  سندگی اس  

                                                 
1 Grossman P et al 

اس اموه عو  اثزبخشی طزحوای  دیم نی بز بهبود 

ح  ت ع طفی ی افاا م یلفل  سندگی افزاد مبیلا به 

ن  م لیل   اسروزیس ) نلا ا ن اس  یه مر لی ت نش

داد  اند بزخی طزحوای  ه   ن س سگ یانه دی ا ن بلم یان 

ـ    یز اس گزی  افزاد س ل  اس  ی به نوعی ب  ا ن 

طزحوای  بلم ی  ی علائ  آن نلا دی اییب ب اس ، ا ن 

، اس خودگذـییی / ه   ن س سگ ی عب ییند اس  اط ع 

دی ا ن پژیهم نلا  ا ث ی ی میل یه   سخ  گلزانه 

ل یه   سخ  گلزانه یه ب  یم   گزا ی دی طزحوای  می

اییب ب اس  دی اعض   گزی  بلشیز مش هد  ـد ی به 

زم نلا بلن ـزی  ینندگ ن علای  طزحوای  نقص / ـ

سخ  گلزانه ب     اس طزفی طزحوای  میل یه  د د  ـد

، یل  فش ی بودن ی احس س اسیزس س  د، فزسودگی

  به [48]اس بسل ی  اس بلم ی  ه   عصبی دی اییب ب 

عب ییی داـین ا ن طزحوای  می یواند به عنوان  ری اس 

  اس طزفی لثز یشد د علائ  ا ن بلم ی  ب ـدعوام  م

ا ن موطوع می یواند هشدای  بزا  افزاد  ب ـد یه 

انلن طزحوای  ه   ن س سگ یانه ا  دایند ی  یید   آن 

عصبی همچون ام اس اووگلز  اس ابیلا به بلم ی  ه   

   نم  ند

بن بزا ن طزحوای  دیم نی اس طز م یید   طزحوای  ه   

ن س سگ ی دی افزاد مبیلا به ام اس ی آموسش یاهبزده   

، اسیزس ی وه ا  س سگ یانه دی ی هم افسزدگیمق ب

ندگی اثز اطرزا  ی به دنب   آن بهبود یلفل  س

؛ س زا بلن ح  ت ع طفی ی یلفل  سندگی مین دای  داید

اد ری یاود داید  دی نیلبه می یوان اس ا ن اییب ب ن

دیم ن به عنوان  ک مداخوه ملثز دی سملنه افاا م 

یلا افزاد مب یلفل  سندگی ی بهبود ح  ت ع طفی منفی

   به ام اس بهز  گزف 

همچنلن طزحوای  دیم نی مبینی بز ذهن آگ هی منبز 

   م  ن ی می بلم یان ام اس ـد  اس به افاا م یل

فق  پژیهم عولااد  اصوی ی ایفزنژاد ی ینون 

به بزیسی اثزبخشی طزحوای   [49] (1397  لنیزید 

دیم نی مبینی بز ذهن آگ هی بز یی  یلم  ن ی می 
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پژیهم ب  پژیهم ح طز، همسو  پزداخیه یه نی  ک ا ن

دی  [50] (1398    ه  انلن ـه   ی همر یاناس 

بها سیی ، اثز بخشی طزحوای  دیم نی بز پژیهم خود

سی یزدند یه ب  نی  ک ییانی بلم یان ام اس یا بزی

   پژیهم ح طز، همسو اس 

ملاان یلم  ن ی می دی انس ن ه  ی  حد س  د  به 

دی مق بوه ب  مشرلات بسییی داید  بزا   ظزفل  افزاد

، دی سن ا ن دلل  یه ایثز بلم یان ام اس ، بهمث  

 بلم ی  خود اسدیاج ی یشرل  خ نواد  هسیند ی به عو 

، ه   ع طفی ی گ هی می ییه می ـونددا ی ـرس  

بسل ی  اس انیلا  ه   خود یا اس دس  می دهند ی 

نسب  به آ ند  بدبلن می ـوند ی به یب  آن سلام  

ییانی آن ه  به خرز می افید ی دی نیلبه ا ن ییند می 

ی ا ن افزاد بلم اس پلم یواند ملاان یلم  ن ی می یا د

اد  هسیند یه ب  یاود ام  دی مق ب  افز ،ی هم دهد

، اسدیاج ه   موفقی بلم ی  خود، دا ی ن املد  نشد 

داـیه ی اس نفز ع طفی ملل  امنی یا یبزبه یزد  اند ی 

ا دی ا ن افزاد ا ن ییند می یواند ملاان یلم  ن ی می ی

   ب  یز بزد

 ، اس نزهبیلا  ن به ام اس نسب  به د یزاناس طزفی م

 ، ی همب    مشرلات ییانی ینک می بزند  بن بزا ن

ملاان هلب ن ت منفی ی ه  انلن ی هم ملاان دید دی 

م  ن ی می دی ا ن افزاد ا ن بلم یان منبز به افاا م یل

، ا ن دیم ن اس طز م ف   بن بزا ن می یوان گخواهد ـد

اثزگذای  بز یی  هلب ن ت منفی م نند اطرزا  می 

، ملاان یلم  ن ی می بلم یان ام اسم یواند دی افاا 

    [51]ملثز ب ـد 

ید ، ی هم د  فیه ه   پژیهم ب  د بل ن نمود دی یبللن

ی ینک ن ـی اس بلم ی   ری اس دغدغه ه   اصوی ا میه 

م    افاا م یلان مبیلا به ام اس اس دی اییب ب ب  بلم ی

مهمی اس سندگی ن ی می دی ا ن بلم یان می یواند بخم 

، به نلو  یه بلم یان ب  یلم  ن ی می آن ن یا یغللز دهد

س ئ  سندگی خود ب   خواهند یوانس  دی مق بوه ب  م

انب م یمز ن ه   منف  ذهن    ب دقلم یز عم  ینند

، یغللزایی مثب  دی بزخی اس ی ییزده   آگ هی

ییانشن خیی م نند ی هم اسیزس ی ینیز  هلب ن 

سب مه یت ه   ا ب د می ـود یه منبز به ی

خودگزدانی ی انیر ف پذ ز  دی بزخوید ب  یی داده   

اسیزس سا ی یسب مه یت ه   اسمی می گزدد ی اخذ 

یغللز ا لم ه  بز اس س ذهن مه یت ه    سم بزا  

ه بلم یان مبیلا ب ، ب عث افاا م یلم  ن ی می دیآگ هی

، هم ن طوی یه قبلا ذیز ـد  اس طزفی ام اس می گزدد

 هی می یواند فزآ ند ه   ع لی مغا م نند یواه ذهن آگ

ی یمزیا یا بهبود ببخشد ی اس ا ن طز م می یواند یی  

ینیز  ملاان اطرزا  ی اسیزس یأثلز گذای ب ـد یه 

ا ن فزآ ند به نوبه خود می یواند ب عث افاا  ملاان 

 یلم  ن ی می ـود  

اساموه طزحوای  ه  ی یه به نفز می یسد ب  یلم  

، می یوان به  ی می بلم یان اییب ب داـیه ب ـدن

طزحوای  میل یه   سزسخی نه ی طزحوای  اسیلق ق / 

بایگ منشی ی طزحوای  خو شین دای  / خودانضب طی 

م ، اس طز ا ن دیم نن ی فی اـ ی  یزد یه می یوان گف  

ی هم هلب ن ت منفی سبب ی هم ا ن طزحوای  ه  می 

  ن ی می د ـزا   یلمـود ی اس ا ن طز م می یوان

  افزاد  یه دایا  طزحوای  بلم یان یا بهبود ببخشد

اسیلق ق / بایگ منشی هسیند به بل ن س د  نل سه   

خود یا دی الو   قزای می دهند ی به نل س ه   د یزان 

س   خود ایواه نمی ینند ی حیی بزا  یسلدن به نل سه 

  ن افزاد  دی ا ن مداخوه به اد یزان اسیف د  می ینند

خودـ ن یا ا    آموسش داد  می ـود یه یلاش ینند

 ، سیی ینندد یزان قزای دهند، ب  د یزان همدلی ینند

هلب ن ت خود یا ینفل  ینند ی ی یه  ش ن یا بدین 

، ا ن آموسش ه  ب م دهند  دینیلبهیمک د یزان ان

ز ی هم ملاان ب عث ی هم ا ن طزحوای  ی دی آخ

طزحوای  افزاد  یه دایا    یلم  ن ی می می ـود

، خودـ ن یا افزاد  میل یه   سزسخی نه هسیند

یلاـیز ی بی نقص نش ن می دهند ی ب یی دایند یه بزا  

طوی مدایم ، ب  د به یسلدن به میل یه   بوند پزیاسانه

، ا ن افزاد دی یا  یسلدن به یلاش ینند  دی نیلبه

  دی ا ن م  یی  یی ی ب  ن ی می یا نداینداهدافش ن یل
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  ـن خ  دیم ن سیی می ـود ب  یمک به افزاد دی اه

، ماا   ی می  ب یلاش بزا  میل ی ه   غلز میقو  خود

یسلدن به ا ن میل یه  ی     ، اس ـدت ا ن طزحوای  

یلم  ن ی می دی فزد  ی سیه ـود ی دی نیلبه ملاان

و شین دای  / خود   دی طزحوای  خافاا م   بد

افزاد ق دی به ینیز  هلب ن ت ی یر نه ، انضب طی ن ی فی

  نیلبه یلم  ن ی می پ  لنی دایند ه   خود نلسیند دی

دی ا ن یاسی  به افزاد یمک می ـود ی  به اسیقلا  ی 

نف  ی فی بزسند به طوی ره نه به نلو  یسواس گونه 

عم  ینند ی اهداف یم   گزا  نه داـیه ب ـند  ی نه 

د د یز نل س داـیه ب ـد بلم اس حد به حم  ییز  افزا

ی  بیوانند به صوییی س ل  ی ینیز  ـد  به هلب ن ت ی 

ه ملاان یلم  یر نه ه  ش ن پ س  دهند ی دی نیلب

   ن ی می افاا م   بد

دیم نی مبینی یه طزحوای گف یواندینه    می

یواند منبز به ی هم اطرزا ، بهبود آگ هی میبزذهن

اس ن ی می دی بلم یان امسندگی ی افاا م یلم یلفل 

 ـود 

یوان به ن بزابز ه   پژیهم ح طز میاساموه ملدید  

بودن ییداد سن ی مزد ی ملدید بودن نمونه آم ی  اـ ی  

ه   ه   آ ند  ب  نمونهـود پژیهمیزد  پلشنه د می

ه   پلیلز  اه  بزیسی بایگیز ی یاود دیی 

ا  ی یه  اس آنم ندگ ی  اثز دیم ن، اسیف د  ـود 

اد د  ، دیم نیحوای  دیم نی مبینی بز ذهن آگ هیطز

، بن بزا ن بزگاای  ی یگ   ب  آ ند  ا  یی به یـد اس 

 همچنلن ه   آموسـی دی ا ن سملنه پلشنه د ملشود 

انب م مداخلات ییانشن خیی دی ین ی دیم ن ه   

ه ییند دیم ن بلم یان سزع  دایی ی می یواند ب

همر ی  ییان ـن س ی س  ز ، بد ن اه  ببخشد

 .پاـر ن پلشنه د می گزدد
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