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Introduction: The aim of the present study was to compare the effectiveness of short-term interventions 

of focused meditation, loving-kindness meditation, and expressive writing on shame in a non-clinical 

sample. 

Method: This quasi-experimental study was conducted using a pretest-posttest and follow-up design with 

a control group. The statistical population of this study included all female students of Shahed University 

in the academic year 2023-2024. In the first stage, 90 eligible individuals were selected through voluntary 

sampling and randomly assigned to three experimental groups (each group 18 people) and two control 

groups (each group 18 people). After inducing shame in the participants, the first group received one 20-

minute session of focused meditation, the second group received one 20-minute session of loving-kindness 

meditation, and the third group received three 20-minute sessions of expressive writing. To collect data, 

the Brief Symptom Inventory (BSI-53) by Derogatis & Melisaratos (1983) and the State Shame and Guilt 

Scale (SSGS) by Marschall et al. (1994) were used. Data analysis was performed using one-way repeated-

measure analysis of variance using SPSS version 26 software. 

Results: The results showed that focused meditation, loving-kindness meditation, and expressive writing 

all significantly reduced the shame that was induced (p < 0.05). Furthermore, the effects of these short-

term interventions on reducing shame were not significantly different from each other (p > 0.05). 

Discussion and conclusion: Based on the findings of this study, it can be concluded that all three 

interventions studied were effective in reducing the shame induced in a non-clinical sample of students. 

Therefore, the results of the present study emphasise the necessity of utilising these three types of 

interventions to reduce the shame. However, it should be noted that the focus of the current effort has 

been on brief interventions and one should not fall into the trap of illogical generalization.     
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Extended Abstrac 
 
Introduction 

 Shame is a negative emotion which, if triggered easily, 

frequently, or with great intensity, increases the tendency 

towards maladaptive behaviours and leads to more 

aggressive, negative, and destructive reactions. Also, 

maladaptive shame is associated with low self-esteem, 

interpersonal problems, and a wide range of mental 

disorders and even physical problems. Considering the 

above, effective interventions in the field of shame seem 

necessary. In this regard, studies have shown that several 

long-term psychological interventions have been effective 

in reducing this emotion. Despite the promising results of 

these interventions, the long implementation period and the 

need for extensive resources pose limitations for such 

interventions. Therefore, short-term interventions are 

considered a suitable alternative to long-term interventions 

because, while requiring less time and resources, they can 

have profound effects on individuals' behaviour and mental 

performance, and they also allow individuals to benefit from 

them when needed and not use them in ineffective or 

counterproductive situations. Evidence suggests that short-

term interventions, focused meditation, and loving-kindness 

meditation are promising methods for reducing shame. In 

contrast, research on the effectiveness of expressive writing 

in reducing this emotion has shown mixed results; some 

researchers have reported a decrease in shame after this 

intervention, while some studies have shown no change or 

even an increase in shame after expressive writing. This 

study evaluates the impact of these interventions on shame 

in a non-clinical sample and potentially provides effective 

short-term interventions for managing this negative 

emotion. 

Method 
 The present study was a quasi-experimental study with 

a pretest-posttest and follow-up design with a control group. 

The statistical population of this study included all female 

students of Shahed University in the academic year 1403-

1402. In the first stage, 90 female students were selected 

through voluntary sampling and then randomly assigned to 

three experimental groups (each group 18 people) and two 

control groups (each group 18 people). The first 

experimental group received focused meditation, and the 

second experimental group received loving-kindness 

meditation in one 20-minute session. The third experimental 

group was given expressive writing in three 20-minute 

sessions. To collect data, the Brief Symptom Inventory 

(BSI-53), designed and developed by DeRogatis and 

Melisaratos (1983) and the State Shame and Guilt Scale 

(SSGS), designed and developed by Marschall et al. (1994), 

were used. The inclusion criteria for the study were as 

follows: female students studying at Shahed University, no 

symptoms of mental disorder based on the Brief Symptom 

Inventory (BSI-53), being between the ages of 18 and 27, 

and having consent to participate in the study. The exclusion 

criteria from the study were: absence from the intervention 

session(s), unwillingness to continue participating in the 

study, and simultaneous participation in other educational 

courses during the intervention. Descriptive statistics 

methods such as frequency, mean, and standard deviation 

were used to analyse the data, and one-way repeated 

measure analysis of variance and Bonferroni post hoc test  

were used for inferential statistics. All analyses were 

performed using SPSS software version 26. 

Results 

 All participants in this study were female. Based on the 

results, the mean and standard deviation of age in the 

focused meditation experimental group were 20.83 and 

0.62; the mean and standard deviation of age in the loving-

kindness meditation experimental group were 21.68 and 

0.54; the mean and standard deviation of age in the 

expressive writing experimental group were 21.95 and 0.54; 

the mean and standard deviation of age in the meditation 

control group were 21.35 and 0.48; and the mean and 

standard deviation of age in the expressive writing control 

group were 21.7 and 0.55. The F-statistic value obtained 

from comparing the mean age in these 5 groups is 0.68 and 

is not statistically significant (sig = 0.60), indicating that 

these 5 groups are similar in terms of age. In addition, the 

chi-square statistic obtained from comparing the frequency 

and percentage of education in these 5 groups is 0.09, which 

is not statistically significant (sig = 0.75), and this also 

indicates that the five groups are similar in terms of 

education. In this study, before conducting the main 

analysis, i.e., the one-way repeated measure analysis of 

variance, the assumptions of this test were met. Only the 

results of the mauchly sphericity test showed the 

significance of the mauchly statistic (0.001 sig = 0.78, 

Mauchly = 0.001), which resulted in the assumption of 

sphericity of the variance-covariance matrix not being 

accepted, and therefore, for the analysis of variance, the 

results were reported from the hewn-flett row to obtain a 

more accurate approximation. The results of the repeated 

measures analysis of variance showed that Short-term 

interventions of Focused Meditation, Loving-Kindness 

Meditation, and Expressive Writing had a significant effect 

on reducing shame. The Bonferroni post hoc test also 

showed no significant difference between the three types of 

short-term interventions implemented in reducing shame. 

Conclusion 
 This study aimed to investigate and compare the 

effectiveness of short-term interventions of focused 

meditation, loving-kindness meditation, and expressive 

writing on shame in a non-clinical sample. Based on the 

results of the present study, it can be concluded that short-

term interventions of focused meditation, loving-kindness 

meditation, and expressive writing can significantly reduce 

shame in non-clinical samples. These results are consistent 

with the findings of previous research and emphasise the 

importance of short-term interventions in reducing shame. 

Limitations of this study include its implementation only on 

female students and the use of self-report questionnaires to 

measure shame and symptoms of mental disorder in 

participants, which increases the possibility of bias in 

responses. To address these limitations, it is suggested that 

a similar study be conducted on other clinical and non-

clinical samples with different demographic characteristics, 

and that, in addition to questionnaires, other tools such as 

interviews be used. Researchers could also examine the 

applicability of these three short-term interventions to other 

negative and unpleasant emotions, including anger. Overall, 

based on the findings of this study, it is suggested that 

psychologists and therapists use these short-term and 

effective interventions to reduce the level of shame and 

manage this negative emotion in non-clinical samples. 
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Compliance with ethical guidelines: In this study, ethical 

considerations were observed, including maintaining the 

confidentiality of participants' information, obtaining 
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 «شناسی بالينی و شخصيتروان»دوفصلنامه علمی 
     
  

  مقاله پژوهشی

 مدت مراقبه متمرکز،کوتاه ی مداخلاتاثربخش سهیمقا 

بر  ینوشققتا  یجانیه یو افشققا یمهربان-مراقبه عشقق 

 دانشجوییی نیربالیاحساس شرم د  نمونه غ
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 تاریخ پذیرش:
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و  یمه،بان-مدت م،اقبه متم،کز  م،اقبه عشر کوتاهمداخلات  یاث،بخشرتعیین تفاوت  هدف از پژوهش حاضر،  :مقدمه

 .است ینی،بالیب، احساس ش،م در نمونه غ ینوشتار یجانیه یافشا

 نیا یجامعه آمار با گ،وه کنت،ل انجام شد. و پیگی،ی آزمونپس-نآزموشیبا ط،ح پ یشیآزماپژوهش شبه نیا :روش

م،ح ه نخسررت  با رو   در .بود ۱۴۰۳-۱۴۰۲ ی یدخت، دانشررگاه شرراهد در سررال ت  رر انیدانشررجو هیپژوهش شررامک ک 

نف،( و دو  ۱۸)ه، گ،وه  شیدر سررره گ،وه آزما یانتخاب و به طور ت رررادف طینف، واجد شررر،ا ۹۰داوط بانه   ی،یگنمونه

ج سه  کیکنندگان  گ،وه نخست احساس ش،م در ش،کت ینف،( گمارده شدند. پس از القا ۱۸گ،وه کنت،ل )ه، گ،وه 

سه  کی ومم،اقبه متم،کز  گ،وه د یاقهیدق ۲۰ ش  یاقهیدق ۲۰ج  سه ی مه،بان-م،اقبه ع سه ج  سوم   یاقهیدق ۲۰و گ،وه 

شا شتار یجانیه یاف سشداده یگ،دآور یک،دند. ب،ا افتیدر ینو سخه کوتاه پ، شانهها  از ن -BSI) یماریب یهانامه ن

( ۱۹۹۴مارشال و همکاران ) (SSGS) نامه حالت ش،م و احساس گناهپ،سشو  (۱۹۸۳) ساراتوسی م و سیدروگات (53

 .،فتیپذ انجام ۲۶نسخه  SPSS افزارمک،ر و با استفاده از ن،م ی،یگبا اندازه انسیوار کیها با رو  ت  داده کیت  استفاده شد. 

 یه، سرره به طور معنادار  ینوشررتار یجانیه یافشررا وی مه،بان-نشرران داد که م،اقبه متم،کز  م،اقبه عشرر  جینتا :نتایج

که از ط، یاحسررراس شررر،م قا ا  یرا  مداخلات  نیا ،یتأث ن یب، اعلاوه (.P<0/05) شرررده بود  کاهش دادند جادیال

 .(P> 0/05) نداشت گ،یکدیبا  یمدت ب، کاهش احساس ش،م تفاوت معنادارکوتاه

ی مورد ب،رسی در کاهش توان استنباط ک،د که ه، سه مداخ ههای این پژوهش  میاساس یافتهب، گیری:بحث و نتیجه

رو  نتایج پژوهش حاضرر، ب، ضرر،ورت . ازایناندمؤث، بودهی غی،بالینی دانشررجویی در نمونه القا شرردهاحسرراس شرر،م 

باید توجه داشررت که م ور  کند. ه، چندگی،ی از این سرره نوم مداخ ه در جهت کاهش احسرراس شرر،م تأکید میبه،ه

  .تلا  کنونی  مداخلات کوتاه بوده است و نباید در دام تعمیم غی،منطقی درغ تید

  هاکلیدواژه
 .نمونه غی،بالینی دانشجویی  مه،بانی  افشای هیجانی نوشتاری  ش،م- م،اقبه  متم،کز  عش 

 پست الکترونیکی 

 نویسنده مسئول
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 نویسنده اول و )همکار)ان((/   عنوان مقاله آورده شود  )زودآیند ویرایش نشده( 

 مقدمه

در جمعیت دانشجویی از اهمیت  4بررسی احساس شرم

افراد را در معرض  ییدوره دانشجو ای برخوردار است، زیراویژه

 سازنهیزم توانندیکه م دهدیقرار م یمتعدد یهاتیموقع

،  هاتیموقع این از جمله د.نشوشدیدی تجربه احساس شرم 

 و ]1 [عملکرد نامطلوب در امتحانات ایبه شکست  توانیم

 ان،یم نیدر ا ].2[ اشاره کرد هایهمکلاس یطردشدن از سو

 کنندیاز احساس شرم را تجربه م یدتریسطوح شد دختران

دهند که شرم با طیفی از شواهد پژوهشی نشان می. ]3[

شناختی، از جمله افسردگی، اضطراب، استرس مشکلات روان

ربه و تج] 6و  5، 4[ و اختلال در رفتار خوردن ارتباط دارد

تواند با ارزیابی منفی فرد از خود همراه مکرر یا شدید شرم می

دانشجویان را  شناختیپذیری روانتیجه، آسیبباشد و در ن

اند که شرم ها نشان دادهبر این، یافتهافزایش دهد. افزون

وجو و دریافت تواند با کاهش تمایل دانشجویان به جستمی

شناختی مرتبط باشد؛ موضوعی که ممکن های روانکمک

. ]7 [های تخصصی را محدود کنداست دسترسی به حمایت

در ی و افراط یرمنطقیغ شرماحساس  هتجربهمچنین 

 نامطلوب یامدهایاز پ یاگسترده فیبا ط ییدانشجو تیجمع

 یرفتارها، ]8[ی ضعیف لیعملکرد تحص ،از جمله دیگر

مشکلات ، ]9[ی خودکشبدون قصد  رسانبیخودآس

، ]11 [یفردنیمشکلات ب، ]10 [یشناختروان یسازگار

ی همراه است مشکلات جسمان یو برخ نیینفس پاعزت

و در  یمدت، عملمداخلات کوتاه یدر مجموع، بررس ].12[

از منظر  تواندیم یجانیتجربه ه نیدسترس با هدف کاهش ا

 یامدهایکاهش پ زیو ن] 13[ سلامت روان یو ارتقا یریشگیپ

 باشد. تیحائز اهم ان،یدانشجو یابعاد زندگ ریآن در سا یمنف

در  ینقش مهم ن،جایه نیسطوح متوسط ادیگر سویاز

و افراد  کندیم فایافکار، عواطف و رفتارها ا میو تنظ زشیانگ

 فیو انجام وظا تیدر جهت موفق شتریتلاش ب یرا برا

را در  یو اجتماع یمناسب اخلاق یو رفتارها زدیانگیبرم

 توانیم رو،نیازا ].14[ کندیم تیتقو یفردنیتعاملات ب

که  یخودآگاه و منف یعنوان احساسگرفت که شرم، به جهینت

 [شودیم جادیا یاجتماع یعدم تحقق استانداردهابه دلیل 

 یعنوان عاملو هم به است یچندوجه یکارکرد یدارا ،]15

 ].16[ کندیسازگار و هم ناسازگار در رفتار انسان عمل م
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طور به ،یراحتکه به شودیم یناسازگار تلق جانیه نیا یزمان

 طیشود و متناسب با شرا ختهیبرانگ ادیبا شدت ز ایمکرر 

 لیدلاند که بهاستدلال کرده یبرخ حال،نیباا ].12[ نباشد

 یافراد به رفتارها لیشرم با احساسات دردناک و تما یهمراه

کارانه، صرفاً ( و پنهانعانهیخاضعانه )در اصل مط ،یاجتناب

 شودیدر نظر گرفته م زین اراحساس ناسازگ کیعنوان به

]17.[  

مرتبط با احساس شرم در  یاز جمله سوابق پژوهش

و  وندینیز یداخل یهابه پژوهش توانیم ،انیدانشجو

ه کاشاره کرد  ]19[و همکاران  پوروانیو ک] 18[همکاران 

اند. در کرده یدختر بررس انیاحساس شرم را در دانشجو

در  شرماحساس  یبررسبه ] 20[ میک زین یمطالعات خارج

در  ن،یبر اعلاوه دختر دانشگاه پرداخته است. انیدانشجو

و  یرفتیج یدیاز جمله مطالعه ابوسع ،یگرید یهاپژوهش

 در خارج] 22[و همکاران  لگوسیو و رانیدر ا] 21[ همکاران

شامل  ییدانشجو تیاز کشور، احساس شرم در جمع

 قرار گرفته است. یدختر و پسر مورد بررس انیدانشجو

 نهیزممداخلات مؤثر در شده،انیبه مطالب ب توجه با

. رسدیبه نظر م یضرور در جامعه دانشجویی احساس شرم

اند که مداخلات راستا مطالعات نشان داده نیدر ا

پذیرش و تعهد، نظیر درمان مبتنی بر بلندمدت  یشناختروان

در  ی پویشیطرحواره درمانی، شفقت درمانی و روان درمان

، 27، 26، 25، 24، 23[ انداحساس مؤثر بوده نیکاهش ا

مداخلات،  نیا دوارکنندهیام جیوجود نتا باولی  ].28

به منابع گسترده،  ازیبودن دوره اجرا و نیطولان

گونه مداخلات به همراه دارد. نیا یرا برا ییهاتیمحدود

 یبرا یمناسب نیگزیعنوان جامدت بهرو، مداخلات کوتاهنیازا

به زمان و  ازیرا ضمن نیز شوند؛یمدت مطرح مدمداخلات بلن

بر رفتار و عملکرد  یقیعم راتیتأث توانندیمنابع کمتر، م

تا  کنندیفراهم م زیامکان را ن نیافراد داشته باشند و ا یذهن

مند شوند و در ها بهرهاز آن ازیمورد ن یهاافراد در زمان

ها معکوس، از آن جینتادارای  ای آمدرکاریغ یهاتیموقع

مداخله  توان بهمی نه،یزم نیا در. ]30و  29[ استفاده نکنند

 کیمراقبه متمرکز اشاره کرد.  5مدت مراقبه متمرکزکوتاه

 جادیکه بر ا باشدمی یمیخودتنظدر حوزه  یشناخت نیتمر

 و متمرکز بر زمان حال استوار است ابانهیرارزیغ یکردیرو

5 Focused meditation 
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و  یشناخت یهاییتوانا تیمراقبه، تقو نیا یهدف اصل ].31[

 مراقبه متمرکز ]32 [باشدمی یجانیه یهاکاهش واکنش

و کنترل  داریمرتبط با توجه پا یعصب یهاعمدتاً با شبکه

 مراقبه نیدر ا ریدرگ ینواح نیترتوجه مرتبط است. مهم

 یپرکونئوس و نواح ،یانیم یجگاهیشامل تالاموس، شکنج گ

 تیتوجه هستند. فعال یدهو جهت شیمرتبط با پا یشانیپ

شکنج  تیفعال ،یذهنتوجه و کاهش بار  یندهایتالاموس با فرا

محور و با حفظ توجه و کنترل توجه محرک یانیم یجگاهیگ

مرتبط  فیپرکونئوس با حفظ توجه در طول انجام تکل تیفعال

متمرکز ها حاکی از اثربخشی مراقبه . نتایج یافته]33 [است

 نیا یراستا، اثربخش نیدر ا .باشدبر روی احساس شرم می

 یهانوع مراقبه در کاهش احساس شرم، در قالب دوره

[ و 36و  35[ و کنگ و تان ]34] یمدت توسط بورجکوتاه

[ نشان 37و همکاران ] یبلندمدت توسط و یدر قالب دوره

مدت در جریان تأثیر مداخلات کوتاههمچنین  داده شده است.

اشاره نیز  یمهربان-عشق مراقبه توان بهبر احساس شرم، می

عشق و  ژهیومراقبه، فرد احساسات مثبت، به نیدر ا. کرد

 و] 38[ دهدیپرورش م گرانیرا نسبت به خود و د یمهربان

 اساتاحس میتنظ ،یمهربان-مراقبه عشق یعملکرد اصل

 یهاعمدتاً با شبکه مهربانی–مراقبه عشق ]39[باشد می

در ارتباط است.  جانیه میمرتبط با پردازش و تنظ یعصب

 یشامل قشر کمربند ندیفرا نیدر ا ریدرگ ینواح نیترمهم

 یانیم یشانیشکنج پ ،یتحتان یشانیشکنج پ ،یشکم یقدام

در  یشکم یقدام یو هسته دمدار هستند. قشر کمربند

 یلت عاطفحا جادیو ا هامحرک یجانیارزش ه ییشناسا

و  ،یجانیه یهاپاسخ میدر تنظ یشانیپشیپ یمربوطه، نواح

و  یمثبت و منف یهاجانیهسته دمدار در پردازش ه

مطالعات از  ،همچنین .]33 [نقش دارند یعاطف یهاواکنش

دارند؛  تینوع مراقبه بر احساس شرم حکا نیا یاثربخش

 یهادر قالب دوره یمهربان-مراقبه عشق یکه کارآمد یطوربه

 یو در قالب دوره [36و  35مدت توسط کنگ و تان ]کوتاه

[ در کاهش احساس شرم 40انگلمان ]-بلندمدت توسط مولر

 .است دهیرس دییبه تأ

از مداخلات دیگر  یکی ،6ینوشتار یجانیه یافشا

 یبرامداخله  نی. اباشدیم مدت مؤثر بر احساس شرمکوتاه

شده و فرد را به  یکننده طراحناراحت اتیپردازش تجرب

                                                 
6 Expressive writing 

 کندیم تیهدا یعمدتاً منف اتیتمرکز بر احساسات و تجرب

خود را  تروش فرد افکار و احساسا نیدر واقع، در ا ].41[

 ].42 [سدینویکننده مناراحت ایزا تجربه استرس کیدرباره 

ابراز افکار، احساسات و  ،ینوشتار یجانیه یهدف از افشا

به  یابیدست تیناخودآگاه و در نها ییبازگشا ،یمنف اتیتجرب

از  یبیترک قیمداخله از طر نیا. ]43[است  حیصح نشیب

 شودیمؤثر واقع م شناخت راتییو تغ یضد بازدارندگ ریتأث

افشای هیجانی  ریتأث نهیزمشده درمطالعات انجام ].44[

را نشان  یمتفاوت جیاحساس شرم، نتا زانیبر منوشتاری 

و سولیدی و همکاران ] 45[لپر و همکاران  پژوهش .دندهیم

گزارش  اخلهمد نیاانجام کاهش احساس شرم را پس از ] 46[

مسلج و ] 47[ز و همکاران گیرودر پژوهش مقابل، در .اندکرده

 تواندیم یمنف یدادهاینوشتن درباره رو ،دندهینشان م] 48[

 لوواه مطالع ن،یبر اعلاوه. احساس شرم شود شیمنجر به افزا

این در احساس شرم را پس از  رییتغ دمع] 49 [تیاسم و

 است. مداخله گزارش کرده

با توجه به تأثیر منفی شرم شدید و ناسازگار بر در کل، 

های مختلف زندگی دانشجویان و نیز با درنظرگرفتن جنبه

شدت های گوناگون دانشگاهی بهاینکه این هیجان در موقعیت

هایی که شود، بررسی و تعیین اثربخشی روشتجربه می

ای تأثیرگذار باشند، از اهمیت ویژه هیجانبتوانند بر این 

مراقبه متمرکز،  مداخله سهدر این راستا،  .وردار استبرخ

و افشای هیجانی نوشتاری به عنوان  مهربانی-مراقبه عشق

توانند بر هیجان که می اندپیشنهاد شدهمدت راهکارهای کوتاه

 یپژوهش یرانیا فرهنگ تاکنون درولی . اثرگذار باشندشرم 

م نشده شرم انجابر احساس  همداخلاین سه  یدرباره بررس

که  دهندیم شانشده نانجام یهاپژوهشدیگر، سویازاست. 

 ،مهربانی–مدت مراقبه متمرکز و مراقبه عشقمداخلات کوتاه

در مقابل،  در کاهش احساس شرم دارند. یمعنادار یاثربخش

ی نوشتار یجانیه افشایمداخله  یاثربخش رامونیها پپژوهش

 یاند. برخرا نشان داده یمتفاوت جیبر احساس شرم، نتا

انجام شرم پس از احساس از کاهش معنادار  یمطالعات حاک

 ای رییعدم تغ گریدمطالعات که ی، درحالهستندمداخله این 

 یجانیه افشای یرا پس از اجرا جانیه نیا شیافزا یحت

است که فرهنگ در  یدر حال نیا .اندگزارش کردهی نوشتار

 یهاکیو تکن ینوشتار یجانیه یمداخله افشا یرگذاریتأث



 

7 

 نویسنده اول و )همکار)ان((/   عنوان مقاله آورده شود  )زودآیند ویرایش نشده( 

در  رگذاریتأث یعنوان عاملبه و ]51و  50[ مراقبه نقش دارد

 کندیابراز و کارکرد شرم عمل م زاننده،یبرانگ یهاتیموقع

 یشرم به شدت از بافت فرهنگ گریعبارت د به ؛]53و  52[

بنابراین، با  ؛دارد یفرهنگ یو در واقع ساختار ردیپذیم ریتأث

های مداخلات بلندمدت از توجه به موارد مذکور و محدودیت

بررسی بودن دوره اجرا و نیاز به منابع گسترده، نظر طولانی

 است. ای بر خوردار مدت از اهمیت ویژهاین سه مداخله کوتاه

فرصتی فراهم  ،مداخله سه این اثربخشیمقایسه  افزون بر این،

کارگیری در نظام آموزشی دتر برای بهتا روشی کارآم آوردمی

آمده دستنتایج به ، همچنینو درمانی کشور شناسایی شود

های بالینی و گیریدر تصمیم کنندهتواند نقشی تعیینمی

های مربوط به سلامت روان دانشجویان ایفا گذاریسیاست

  .کند

 های پژوهش سوال

رو انجام پژوهشی در این گروه از افراد و بر روی ایناز

ی، پژوهشگران را برآن خلأ پژوهشهیجان شرم به عنوان یک 

آیا داشت تا به دنبال پاسخگویی به این پرسش برآیند که 

و  یمهربان-عشقمراقبه متمرکز، مراقبه  مدتکوتاهمداخلات 

ای هافشای هیجانی نوشتاری، بر احساس شرم در نمونه

و آیا بین میزان و نوع  مؤثر استغیربالینی دانشجویی، 

و افشای  یمهربان-عشقاثربخشی مراقبه متمرکز، مراقبه 

، بر احساس شرم، در نمونه گریکدیبا هیجانی نوشتاری 

 ؟تفاوت معناداری وجود دارددختر غیربالینی دانشجویی 

 وش ر

ضر، پژوهش نوع :پژوهش نوع شی شبه حا با طرح آزمای

 به لازمبود.  با گروه کنترلو پیگیری  آزمونپس-نآزموشیپ

ست ذکر ساس سنجش که ا  شامل) نوبت سه در شرم اح

( مداخلات اجرای از پس و القا از بعد پایه، سطح گیریاندازه

جام فت ان یل،. پذیر -نآزموشیپ طرح الگوی از بدین دل

ستفادهو پیگیری  آزمونپس همچنین  .شد با گروه کنترل ا

امر  نیا لیپژوهش، از دو گروه کنترل استفاده شد. دل نای در

مراقبه متمرکز و مراقبه  مدتکوتاهمداخلات آن استتتت که 

شق سهبه یمهربان-ع شدند؛ ازا یاصورت تک جل ، رویناجرا 

در نظر گرفته شتتتد. در  مراقبهدو  نیا یگروه کنترل برا کی

انجام  سهسه جل یط ینوشتار یجانیه یمقابل، مداخله افشا

فت؛یپذ نابرا ر له ن نیا یبرا ن،یب گروه کنترل  کی زیمداخ

  .دیگرد نییمجزا تع

 

 آزمودنی

دختر دانشگاه شاهد  انیدانشجو هیکل ی آماری:جامعه

پژوهش را  نیا یجامعه آمار 1402-1403 یلیدر سال تحص

 . دادندیم لیتشک

 شد انجام داوطلبانهصورت به گیرینمونه نمونه پژوهش:

 گروه سه در ساده تصادفی روش به شرایط واجد نفر 95 و

 گمارده( نفر 19 شامل گروه هر) کنترل گروه دو و آزمایش

پژوهش از روش کوهن  نیذکر است که در ا به لازمشدند. 

صورت که با  نیحجم نمونه استفاده شد. به ا نییتع یبرا

اندازه اثر متوسط،  ینیبشپی ،0٫05 یانتخاب سطح معنادار

 براینمونه  زشیو با درنظرگرفتن احتمال ر 0٫80توان آزمون 

 پژوهش به ورود معیارهای ].54[شد  تعیین نفر 19 گروه هر

 در تحصیل به شاغل دختر دانشجویان: از بودند عبارت

 اساسبر روانی اختلال هاینشانه نداشتن شاهد، دانشگاه

 داشتن (،BSI-53بیماری ) هاینشانه کوتاه نامهپرسش

 جهت شرکت رضایت داشتن و سال 27 تا 18 سنی محدوده

 غیبت: از بودند عبارت پژوهش از خروج معیارهای .مطالعه در

 در شرکت ادامه به تمایلیبی جلسه یا جلسات مداخله، در

 طول در آموزشی هایدوره دیگر در زمانهم شرکت پژوهش و

 و آزمایش هایگروه کنندگانشرکت از پنج نفر .مداخله

 القای عدم روانی و اختلال هاینشانه داشتن دلایل به کنترل

 نهایت، در. شدند کنار گذاشته مطالعه از هاآن در شرم

 .شد تحلیل گروه هر از نفر 18 هایداده

 شیوه اجرای پژوهش

س از پ کنندگان:شرکت صیو تخص یریگنمونه (1

 و انتشار فراخوان دانشگاه شاهد یبا بخش پژوهش یهماهنگ

 نفر از دانشجویان 90، به صورت حضوری و مجازی

و انتخاب  های ورود به پژوهشاساس ملاکبر طیواجدشرا

و دو گروه  شیساده در سه گروه آزما یتصادف وهیسپس به ش

 .داده شدند صیتخص( نفر 18 شامل گروه هر)کنترل 

لازم به  در ابتدااحساس شرم:  هیسطح پا سنجش( 2

 هایویژگی صورت توان بهمی را توضیح است که، هیجانات

 که داد. زمانی قرار مطالعه مورد صفتی صورت به یا حالتی

 می قرار مطالعه مورد حالتی هایویژگی صورت به هاهیجان

 یک در فرد در هیجان آن( القا) برانگیختن مستلزم گیرند،
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بنابراین، سنجش سطح پایه هیجان باشد. مشخص می لحظه

از  میزان موفقیت القایک گام ضروری است تا  پیش از القا

 ، احساسنیز در این پژوهش .طریق مقایسه با آن ارزیابی شود
 و شرم به عنوان یک هیجان حالتی مورد مطالعه قرار گرفت

کنندگان در ابتدا سطح پایه احساس شرم تمامی شرکت

ش و دو گروه کنترل( در شرایط یکسان )شامل سه گروه آزمای

و با استفاده از پرسشنامه حالت شرم و احساس گناه مارشال 

 گیری شد.اندازه ]55[ (SSGS)و همکاران 

احساس  هیسطح پا نییپس از تع القای احساس شرم:( 3

در  جانیه نیا یالقا ندیکنندگان، فراشرکت یشرم در تمام

افراز و از پروتکل سر یریگو کنترل با بهره شیآزما یهاگروه

 یادآوری، که با اقتباس از روش [56] یمیپورابراه

شده  نیتدو [51هافنبراک و همکاران ] یانامهیخودزندگ

 کی ینوشتار فیو توص یادآوریروش بر  نیانجام شد. ا ت،اس

مجدد تجربه شرم  یسازمنظور فعالبه یجانیه یتجربه شخص

ه روش در بخش مداخلات ارائ نیا یاجرا اتیاستوار است. جزئ

 شده است.

 یشرم پس از القا: بلافاصله پس از اجرا زانیم سنجش( 4

 یشرم تماماحساس  زانیاحساس شرم، م یالقا

 نترل، با استفادهکدو و  شیآزما گروهسه کنندگان در شرکت

مارشال و  گناهنامه حالت شرم و احساس از پرسش

  .شد یابی، مجدداً ارز]55[  (SSGS)همکاران

مراقبه مداخله اول  شیآزما گروه: مداخلات یاجرا( 5

را  یهربانم-مراقبه عشق مداخلهدوم  شیمتمرکز و گروه آزما

 شینمودند. به گروه آزما افتیدر یاقهیدق 20جلسه  کیدر 

 20سه جلسه  یط ینوشتار یجانیه یمداخله افشا زیسوم ن

 چیکنترل ه گروهدو . در مقابل، دیارائه گرد یاقهیدق

 یلازم به ذکر است که اجرا .دندنکر افتیدر یامداخله

اول  سندهیتوسط نو شیآزما یهاگروه یمداخلات برا

 پژوهش، با اتکا به تسلط او بر محتوا و تحت نظارت کامل،

 .انجام شد

 ،مداخلاتشرم: پس از اتمام  زانیم ییسنجش نها( 6

و  شیآزما یهاکنندگان در گروهشرکت یتماماحساس شرم 

نامه حالت شرم و پرسشبار با استفاده از  نیسوم یکنترل برا

مورد ] 55[ (SSGS)مارشال و همکاران  احساس گناه

                                                 
7 tate Shame and Guilt ScaleS 

 اول شیقرار گرفتند. لازم به ذکر است که گروه آزما یابیارز

-)دریافت مراقبه عشقو دوم  )دریافت مراقبه متمرکز(

)گروه کنترل برای دو  همراه گروه کنترل اولبهمهربانی( 

را بلافاصله پس از اتمام آموزش مراقبه  یینها یابیارز، مراقبه(

سوم  شیو در همان روز انجام دادند. در مقابل، گروه آزما

)گروه  و گروه کنترل دوم)دریافت افشای هیجانی نوشتاری( 

پس از سوم روز افشای هیجانی نوشتاری(، در کنترل برای 

و با فاصله سه  ینوشتار یجانیه یجلسه مداخله افشا نیآخر

لازم . را انجام دادند یینها یابیارز ن،یشیپ یهاروز از سنجش

 یمداخلات برا ش،یآزما انیبه ذکر است که پس از پا

 اجرا شد. زیکنندگان هر دو گروه کنترل نشرکت

 ابزارها

 (:SSGS) 7حالت شرم و احساس گناه نامهپرسش

 سنجشجهت ] 55[مارشال و همکاران توسط این مقیاس 

 نامهپرسشاحساس گناه و شرم حالت طراحی شده است. 

 10ی دهخود گزارشیک ابزار ، حالت احساس گناه و شرم

، 2، 1احساس گناه ) مقیاس خرده 2 یدارای است که اهیگو

با استفاده  گویههرباشد. یم( 10، 9، 8، 7، 6شرم )و ( 5، 4، 3

 5( تا امنکردهاحساس  اصلاً) 1 از کرتیل یادرجهپنج فیاز ط

در  .شودیم یگذارنمره( امکرده)به طور کامل احساس 

ایایی این ابزار را با روش بازآزمایی و پمطالعات خارجی 

را با  و روایی همگرای آن 89/0تا  71/0همسانی درونی بین 

و  قبولقابل 001/0سطح  ردهای مرتبط یاسمقاستفاده از 

در پژوهش ، در ایران نیز ].58و  57[کردند  معنادار گزارش

پایایی این مقیاس به روش آلفای ] 59[ورمقانی و همکاران 

های شرم و احساس گناه به ترتیب یاسمقکرونباخ، برای خرده

 نامهپرسشبا استفاده از و روایی همگرای آن،  86/0و  84/0

و روایی واگرای آن  33/0 (PSWQ)یلوانیا پنسنگرانی ایالت 

 شدهی حمایت اجتماعی ادراکچندوجهبا مقیاس 

(MSPSS )30/0- معنادار  001/0سطح  رد، که باشدیم

مقیاس گزارش شد. لازم به ذکر است در این تحقیق از خرده

 ستفاده گردید. ا نامه حالت شرم و احساس گناهپرسششرم 

BSI-) 8های بیمارینشانه نامهپرسشنسخه کوتاه 

 ]60[دروگاتیس و ملیساراتوس توسط  : این مقیاس(53

شناختی در یبآسهای روانی و نشانه سنجش پریشانیجهت 

8 Brief Symptom Inventory 
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. طراحی شده استهای پزشکی، بالینی و غیربالینی نمونه

خود یک ابزار های بیماری، نشانه نامهپرسشنسخه کوتاه 

 مقیاسخرده 9ی است که دارای اهیگو 53ی دهگزارش

، 9(، افسردگی )37، 33، 30، 29، 23، 7، 2سازی )یجسمان

(، 49، 45، 38، 19، 12، 1(، اضطراب )50، 35، 18، 17، 16

(، پرخاشگری 36، 32، 27، 26، 15، 5اختیاری )یبوسواس 

، 21، 20(، حساسیت در روابط متقابل )46، 41، 40، 13، 6)

(، 51، 48، 24، 10، 4پردازی پارانوئیدی )یشهاند(، 42، 22

، 44، 34، 14، 3یشی )پر، روان(47، 43، 31، 28، 8هراس )

 با تعداد، (52، 39، 25، 11ی )اضاف بعد علاوهبه( و 53

 فیبا استفاده از ط گویه هرباشد. یمی محدودتر هاماده

 یگذار( نمرهادیز یلی)خ 4( تا چی)ه 0از  کرتیل یادرجهپنج

در مطالعات خارجی ضریب بازآزمایی و همسانی  .شودیم

و روایی همگرای آن را  91/0و  67/0درونی این ابزار را بین 

قابل قبول  001/0های مرتبط در سطح یاسمقبا استفاده از 

در ایران نیز، در پژوهش  ].61و  60[و معنادارگزارش کردند 

ضریب بازآزمایی و همسانی  ]62[اخوان عبیری و شعیری 

تا  62/0و  83/0تا  62/0را به ترتیب بین  ابزاردرونی این 

 در فرم بلند ابعاد متناظررا با  این ابزار یهمگرا ییرواو  85/0

 در سطح که گزارش کردند. 99/0و  89/0 این مقیاس، بین

  قابل قبول و معنادار بوده است. 001/0

 مداخلات 

و  یصورت فردمداخله به نیا :مراقبه متمرکز مداخله

از  یانجام شد که اقتباس یاقهدقی 20جلسه  کیدر قالب 

 یمحتوا یرئوس کل. بود ]51[پروتکل هافنبراک و همکاران 

 نیتمر نیا تیدر ابتدا، ماه شرح است که نیجلسه به ا نیا

 حیکنندگان توضشرکت یمتمرکز برا یمداخله کیعنوان به

 یهاتا با چشم شودیها خواسته م. سپس از آنشودیداده م

 نیدرباره ا یو به سوالات رندیقرار بگ یراحت تیبسته در وضع

شان دارند، چه در ذهن یکه در لحظه حاضر چه افکار

را در بدن شان  ییهاکنند و چه حسیرا تجربه م یاحساسات

شود، در ذهن خود پاسخ بدهند. پس از پرسش  یتجربه م

 یتا آگاه شودیکنندگان آموزش داده مها، به شرکتسوال

شان معطوف دم و بازدم تنفس یکیزیخود را به احساسات ف

ها از تنفسشان ذهن آن ،نیدر طول تمر کهیکنند و درصورت

 تمرکز خود را به آن برگردانند. مجدداًدور شد، بدون قضاوت، 

صورت مداخله به نیا :مهربانی-قمراقبه عش مداخله

 یارائه شد که اقتباس یاقهیدق 20جلسه  کیو در قالب  یفرد

 یرئوس کل. بود ]51 [از پروتکل هافنبراک و همکاران

 نیا تیدر ابتدا، ماه است: ریجلسه به شرح ز نیا یمحتوا

 یبرا یذهن یرسازیتصو نیتمر کیعنوان به نیتمر

. سپس، از آنان شودیداده م حیکنندگان توضمشارکت

 یهانشسته، شانه یصندل یرو یتا به آرام شودیخواسته م

خود را شل کرده و چشمانشان را ببندند. مراقبه با آموزش 

از آن، از  س. پودشیو تمرکز بر قلب آغاز م قیتنفس عم

را که دوستشان  یتا افراد شودیکنندگان خواسته ممشارکت

تصور ارسال  یبرا ییها. در ادامه، آموزشندیدارند، تجسم نما

 یآرزوها نیمثبت و همچن یانرژ ،یگرما )عشق(، مهربان

شده ارائه افراد تجسم نیا یبرا یرفاه و شاد ،یسلامت

 شودیم ستدرخواکنندگان . سپس، از شرکتگرددیم

احساسات را خطاب به افراد مدنظر تکرار  نیمرتبط با ا یعبارات

ها از مراقبه ذهن آن ن،یدر طول تمر کهیو درصورت ندینما

 دور شد، بدون قضاوت، مجدداً تمرکز خود را به آن برگردانند.

مداخله  نیا :ینوشتار یجانیه یافشا مداخله

ارائه شد که  یاقهیدق 20و در سه جلسه  یفرد صورتبه

ذکر است که  انیشا. ودب ]63[ کریاز پروتکل پنه ب یاقتباس

پروتکل  کی ،ینوشتار یجانیه یافشای پروتکل مداخله

است.  رانیگسترده در ا اریبس یپژوهش نهیشیاستاندارد با پ

مورد  یمعتبر داخل یمطالعه 40از  شیمداخله در ب نیا

 یبه مطالعه توانیاستفاده قرار گرفته است که از آن جمله م

 نیا یمحتوا یرئوس کل ،]64 [و همکاران اشاره کرد رومندین

به  نیتمر نیا تیدر ابتدا، ماه است: ریسه جلسه به شرح ز

 حیکنندگان توضشرکت یبرا یمداخله نوشتار کیعنوان 

تا در سه روز  شودیها خواسته م. سپس از آنشودیداده م

 یاحساسات و افکار خود را درباره موضوع نیترقیعم نده،یآ

کامل  اتیها احساس شرم را القا کرده است، با جزئکه در آن

 یهادر برگه یصورت کتببه ،ینوشتار اعدو بدون توجه به قو

 شودیها گفته مبه آن نی. همچنسندیشده بنوآماده شیاز پ

و  سندیبنو شدهنییتمام مدت تع یبرابه طور مداوم  دیکه با

را که  یقبل یزهاینوشتن نداشتند، همان چ یبرا یزیاگر چ

 نوشتند، تکرار کنند.

از ابتدا روش،  نیدر ا :یادآوریشرم به روش  یالقا

 یخاص تیموقع ای دادیتا روشود میکنندگان خواسته شرکت

در  یدیاحساس شرم شد جادیاز گذشته خود را که باعث ا
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 قه،یبه مدت چهار دق و سپس یاد آورندها شده است، به آن

طور کامل شرح به ینوشتار صورتبهاتفاق را  نیا اتیجزئ

 گاننندکباشد که شرکت ایگونهبه دیبا دادیرو نیادهند. 

داشته را آن  کردنفراموش ای، انکار کردنپنهانبه  لیتما

و  56] شدبا یمشخص یو مکان یزمان اتیجزئ ید و دارانباش

51].  

 هاشیوه تحلیل داده

 ی نظیرفیهای آمار توصها از روشداده لیتحلوهیتجز برای

 آمار و انحراف استاندارد و در سطح نیانگیم ،یفراوان

)طرح  مکرر رییگبا اندازه انسیوار لیاز تحل یاستنباط

ی شد. تمام استفادهو آزمون تعقیبی بنفرونی  (ختهیآم

 د.شانجام  26نسخه  SPSS افزارنرم لهیوسبهها تحلیل

 نتایج

 دانشجویان دخترپژوهش  نیکنندگان در اتمام شرکت

سن در گروه  اریو انحراف مع نیانگیم ج،یاساس نتا بودند. بر

 گروه در ،0٫62 و 20٫83 بیترتبهمراقبه متمرکز  شیآزما

 و در 0٫54 و 21٫68 بیترتبهمهربانی -مراقبه عشق شآزمای

 و 21٫95 بیترتبهافشای هیجانی نوشتاری  شآزمای گروه

گروه  ردسن  اریو انحراف مع نیانگیمبود. همچنین  0٫54

 کنترل گروه در و 0٫48 و 21٫35 بیترتبهها مراقبه کنترل

 مقداربود.  0٫55 و 21٫7 بیترتبهافشای هیجانی نوشتاری 

پنج گروه  نیسن در ا نیانگیم یسهیحاصل از مقا F یآماره

)سطح  ستیمعنادار ن یر آمارنظ از است که 0٫68برابر با 

؛ بنابراین، پنج گروه از نظر سن تفاوت (0٫60=  یداریمعن

 خی دو یآماره مقدار نیهمچنمعناداری با یکدیگر ندارند. 

 نیدر ا لاتیو درصد سطح تحص یفراوان یسهیحاصل از مقا

معنادار  یاز نظر آمار زنی آن که است 0٫09پنج گروه برابر با 

 دهدینشان م جهینت نای و( 0٫75=  یداری)سطح معن ستین

  مشابه هستند. زین لاتیکه پنج گروه از نظر سطح تحص

صورت ویژگی از آنجایی که هیجان شرم در این مطالعه به

( القا) برانگیختن پس مستلزمحالتی مورد بررسی قرار گرفت، 

. مشخص بودیم لحظه یک در شرکت کنندگان شرم در

یک گام  پیش از القابنابراین، سنجش سطح پایه هیجان 

از طریق مقایسه با آن  میزان موفقیت القاضروری است تا 

بعد از سنجش سطح پایه احساس . در نتیجه، ارزیابی شود

کنندگان انجام شد شرم، القای هیجان شرم در همه مشارکت

کنندگان و بعد از القا شرم، مداخلات مورد نظر بر روی شرکت

سه گروه آزمایش اجرا شد تا تأثیر این سه مداخله بر احساس 

شرم القا شده ارزیابی گردد. در مجموع، سطح هیجان شرم 

جش قرار گرفت: یک دفعه در سطح پایه، سه دفعه مورد سن

آزمون( و یک دفعه یک دفعه پس از القای هیجان شرم )پیش

در جدول یک میانگین آزمون(. پس از اجرای مداخلات )پس

های و انحراف استاندارد نمرات احساس شرم مربوط به گروه

آزمایش و کنترل، به تفکیک و در مراحل سطح پایه، 

 ن گزارش شده است.آزموآزمون و پسپیش

 هاهای توصیفی احساس شرم بر حسب مراحل آزمون و به تفکیک گروه. شاخص۱جدول 

تعداد  هاگروه متغیر

 آزمودنی

)سنجش بعد از  آزمونشیپ سطح پایه

 القای شرم(

آزمون )سنجش بعد پس

 ها(از اجرای مداخله

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین انحراف معیار میانگین

 معیار

احساس 

 شرم

 10/1 50/5 12/5 83/13 57/0 28/5 18 متمرکزمراقبه  آزمایش

-قعشمراقبه 

 مهربانی

18 63/5 07/1 74/12 15/5 68/5 34/1 

افشای هیجانی 

 نوشتاری

18 25/5 44/0 80/10 02/3 65/6 03/2 

 09/4 41/12 46/4 82/13 25/2 76/5 18 هامراقبه کنترل

افشای هیجانی 

 نوشتاری

18 76/5 25/2 82/13 46/4 65/12 53/4 

، نمرات سطح پایه احساس شرم در سه 1جدول  بهباتوجه

با زیرا  اندکینزدآزمایش و دو گروه کنترل بسیار به هم  گروه

در  یبودن نمونه و فقدان شرم مرض ینیبال ریتوجه به غ

شرم  جانیه یعدم القا لیبه دل نیکنندگان و همچنشرکت
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 یهاتیدر موقع شرکت کنندگان مرحله و قرار نگرفتن نیدر ا

 نیترنییاحساس شرم در پا زانیکه م رفتیآور، انتظار مشرم

سپس  .ودراستا بهم ینیبشیپ نیبا ا زین جیحد خود باشد. نتا

القای احساس شرم میانگین نمرات احساس شرم بعد از 

 ریچشمگهای آزمایش و کنترل افزایشی باره در گروهیکبه

آزمون نسبت به سطح این افزایش در مرحله پیشداشته است. 

، پس از انجام در انتها .پایه، تأییدی بر موفقیت القای شرم بود

مداخلات، میزان احساس شرم در سه گروه آزمایش مجدداً 

های کاهش یافت و به سطح پایه نزدیک شد؛ در حالی که گروه

. چون سه کنترل کاهش چندانی در نمرات شرم نشان ندادند

توان می بنابراینمداخله روی این دو گروه کنترل اجرا نشد. 

در کاهش احساس شرم القا شده در  سه مداخلهاین  ،گفت

  .دندکنندگان مؤثر بوشرکت

های برای بررسی معناداری تفاوت نمرات بین گروه 

 (ختهیآمطرح ) گیری مکررتحلیل واریانس با اندازهمختلف، از 

 یعنی استقلال آن مفروضاتاستفاده شد. از همین رو، 

 همگنی وابسته، توزیع در متغیرهای بودننرمال مشاهدات،

 یبررس مختلف هایکرویت در گروه آزمون و ها،واریانس

عدم معناداری آزمون و گزارش آن در ادامه آمده است.  شدند

( برای متغیر احساس شرم، 05/0pاسمیرنف ) -ف کولموگرو

 به توجه باها دارد. همچنین بودن توزیع دادهنشان از نرمال

(، فرض همگنی 05/0pعدم معناداری آزمون لون )

 یمعنادار ،یموچل تیکرو آزمون جینتاها برقرار است. واریانس

( =001/0sig= ،78/0Mauchly) را نشان داد یآماره موچل

 انسیکووار-سانیوار سیماتر تیفرض کرو جه،یو در نت

در ادامه  انس،یوار لیوتحلهیتجز ی، برارونینشد. ازا رفتهیپذ

 یترقیدق بیتا تقر شودیفلت گزارش م-نویه فیاز رد جینتا

 .دیبه دست آ

چندگانه اثرات در  یهاآزمون 2در ادامه و در جدول 

خلاصه نتایج  3و در جدول  مکرر یریگاندازه انسیوار لیتحل

گیری مکرر برای متغیر احساس شرم بر تحلیل واریانس اندازه

اساس زمان گزارش شده است.

 گیری مکررهای چندگانه اثرات در تحلیل واریانس اندازهآزمون. ۲جدول 

 
 احساس شرم ریمتغ یبرا هیون فلت یمکرر بر مبنا یریگبا اندازه انسیوار لیتحل جی. نتا۳جدول 

 

ها آزمون یتمام 2شده در جدول های درجیافته به توجه با

. این یافته (>01/0P)معنادارند  0001/0در سطح 

معنادار هستند  یلتحل نیکه اثرات در ا است نیدهنده انشان

ها شده در دادهمشاهده یهاگرفت که تفاوت جهینت توانیو م

 معتبر است. یطور آماربه

گیری مکرر بر مبنای هیون نتایج تحلیل واریانس با اندازه

دهد که بین نمرات سطح پایه، نشان می (3جدول ) فلت

گروه، تفاوت  درنظرگرفتنآزمون، بدون آزمون و پسپیش

چنین اثر تعاملی گروه ؛ هم(=001/0p)معناداری وجود دارد 

ن ای. (=001/0p)گیری( معنادار است با عامل )مراحل اندازه

گیری( و متغیر عامل )مراحل اندازهدهنده تأثیر موضوع نشان

سطوح متغیر  یرگذاریتأث، رونیازا. استتعامل آن با گروه 

د و بدین شومشخص می یخوبعامل روی متغیر وابسته به

 سطح معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه F ارزش آزمون

 0001/0 85 2 77/159 79/0 اثر پیلایی

 0001/0 85 2 77/159 21/0 لامبدای ویلکز

 0001/0 85 2 77/159 75/3 اثر هتلینگ

 0001/0 85 2 77/159 75/3 ریشه روی نیتربزرگ

مجموع  منبع

 مجذورات

 مجذور اتا داریسطح معنی F میانگین مجذورات درجه آزادی

 26/0 001/0 75/7 26/127 4 06/509 گروهی(گروه )برون

 67/0 001/0 01/177 55/1464 74/1 75/2554 گروهی(زمان )درون

 31/0 001/0 73/9 54/80 98/6 98/561 زمان*گروه

  27/8 02/150 22/1241 خطا
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گیری احساس دار بین مراحل اندازهتفاوتی معنامعناست که 

اندازه مجذور اتا، برای تعامل گروه  به توجه با. شرم وجود دارد

درصد از تغییرات در طول زمان توسط  31و احساس شرم، 

گردد. در ادامه و ی تبیین میطورکلبههای آزمایشی مداخله

بررسی  منظوربهآزمون تعقیبی بنفرونی  جینتا ،4در جدول 

های آزمایش و کنترل در سه مرحله جزئیات تفاوت در گروه

گیری گزارش شده است.اندازه

 

 احساس شرم ریمتغ نیانگیم یزوج سهیمقا یبرا یبنفرون یبیآزمون تعق جینتا. ۴جدول 
گروه دو )گروه مقایسه  گروه یک

 شده(

 آزمونپس آزمونپیش سطح پایه

اختلاف 

 میانگین

انحراف 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

اختلاف 

 میانگین

انحراف 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

اختلاف 

 میانگین

انحراف 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

مراقبه 

 متمرکز

 1 95/0 -18/0 1 47/1 09/1 1 49/0 -35/0 مهربانی-قمراقبه عش

 1 94/0 -15/1 40/0 45/1 03/3 1 48/0 02/0 افشای هیجانی نوشتاری

برای گروه کنترل 

 هامراقبه

48/0- 50/0 1 01/0 51/1 1 *91/6- 98/0 0001/0 

-قمراقبه عش

 مهربانی

 

 1 93/0 96/0 1 43/1 93/1 1 47/0 38/0 افشای هیجانی نوشتاری

کنترل برای گروه 

 هامراقبه

13/0- 49/0 1 08/1- 49/1 1 *72/6- 97/0 0001/0 

افشای 

هیجانی 

 نوشتاری

 

افشای  کنترل برای گروه

 هیجانی نوشتاری

51/0- 49/0 1 02/3- 48/1 44/0 *99/5- 95/0 0001/0 

آزمون بین در سطح پایه و پیش 4جدول  به توجه با

های آزمایش و کنترل تفاوت معناداری یک از گروههیچ

آزمون بین ؛ اما در مرحله پس(05/0p)شود مشاهده نمی

های کنترل مربوطه، تفاوت معنادار نوع مداخله با گروه 3هر 

شود که نشان از اثربخشی مداخلات درمانی در دیده می

 گرید توجهقابلنکته (. >05/0p)کاهش احساس شرم دارد 

سه نوع مداخله  نی، عدم وجود تفاوت معنادار ب4در جدول 

که  دهدینشان م افتهی نی. امدت اجراشده استکوتاه

 یکسانی یمداخلات اجراشده در کاهش احساس شرم، اثربخش

 اند.داشته

 بحث و نتیجه گیری

مداخلات  یاثربخش سهیباهدف، مقا پژوهش حاضر

 یو افشا یمهربان-مدت مراقبه متمرکز، مراقبه عشقکوتاه

انجام  ینیربالیبر احساس شرم در نمونه غ ینوشتار یجانیه

آمده نشان داد که افزون بر دستبه جیدر کل، نتا. شد

و  یمهربان-معنادار مراقبه متمرکز، مراقبه عشق یاثربخش

در کاهش احساس شرم، تفاوت  یشتارنو یجانیه یافشا

سه مداخله  نیا یاثربخش نیب یاز نظر آمار یمعنادار

اثربخشی  در مورد وجود نداشت. نهیزم نیمدت در اکوتاه

توان گفت یممتمرکز بر کاهش احساس شرم  مداخله مراقبه

و تان  کنگ، ]34[ی بورجهای که این نتیجه همخوان با یافته

 نییتب دربود.  ]37[وی و همکاران و  ]36[، کنگ و تان ]35[

 یبک، برا یشناخت هیبر اساس نظر گفت توانیم افتهی نیا

لازم است در ابتدا افراد از آنچه که  یمنف یهاجانیکاهش ه

کنند و سپس افکار ناکارآمد  دایپ یآگاه کنند،یبه آن فکر م

. با ندینما نیگزیو آن را با افکار کارآمد جا ییخود را شناسا

 گفت هدف اصلی مراقبه توانمی مذکور،توجه به نکته 

تغییر محتوای شناخت نیست، بلکه هدایت و تثبیت متمرکز 

و مشاهده افکار  س(مانند تنف)یک محرک مشخص  توجه بر

ت. به عبارت دیگر این صورت غیرارزیابانه اسو هیجانات به

و  یاز افکار منف افتنی یو آگاه ییشناسا شامل مراقبه که
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 تواندیم باشد،ینمودن توجه بر دم و بازدم تنفس م نیگزیجا

 65[ دینما فایا یمنف یهاجانیدر کاهش ه ینقش مؤثر

متفاوت  تیبه ماه توانیم جهینت نیا نییدر تب نیهمچن].

مراقبه متمرکز،  رازی کرد؛ اشاره متمرکز و مراقبه شرماحساس 

 یهاتنفس، افراد را از محرک سمتتمرکز به تیبا هدا

در  .دهدسوق می نییپا یختگیانگ زا دور و به حالتاسترس

بالا  یختگیبا برانگ یمنف جانیه کی، شرماحساس  مقابل،

ظرفیت نظارت بر متمرکز  مراقبههمچنین، ]. 51[باشد می

ای فرآیندهای ذهنی و پذیرش افکار و احساسات را به شیوه

 یابیخودارزکه حالی؛ در]66[ آوردغیرقضاوتی فراهم می

 15[ احساس شرم دارد جادیدر ا یمحور ینقش زیآمسرزنش

 یحاک زیشده نانجام مطالعات ن،یشیپ یهانییتب لیدر تکم].

 میمرتبط با تنظ یمغز یاز آن است که مراقبه متمرکز بر نواح

مراقبه متمرکز با این، بر علاوه ].67[ است رگذاریتأث جانیه

تا از  کندیبه افراد کمک می نیبازب ای یجداساز ندایفرایجاد 

ناظر  کیها را مانند و آن رندیافکار و احساسات خود فاصله بگ

تا افکار  دهدیکار به افراد امکان م نیمشاهده کنند. ا یرونیب

ها آنو نسبت به  نندیبب ترینیطور عو احساسات خود را به

های منفی خود و در نتیجه از شدت هیجان تر شوندآگاه

 رشیپذشیافزا سببمراقبه متمرکز  ،همچنین]. 35[بکاهند 

با  رشیپذو طبق تحقیقات صورت گرفته،  شودیدر افراد م

مراقبه  ،بر اینافزون. منفی همراه است جاناتیکاهش ه

توجه آگاهانه به لحظه حال، نگرش افراد را  شیمتمرکز با افزا

ها اجازه و به آن دهدیم ریینسبت به احساسات و افکارشان تغ

 نیگذرا درک کنند. ا یاعنوان تجربهرا به جاناتیتا ه دهدیم

به  ت،ینادرست و در نها یارهیسبه اصلاح تف دگاهید رییتغ

 ن،یمچنه ].67و  66[نماید یکمک م جاناتیه بهتر تیریمد

توجه آگاهانه به لحظه حال، نگرش  شیمراقبه متمرکز با افزا

و به  دهدیم رییافراد را نسبت به احساسات و افکارشان تغ

گذرا درک  یاعنوان تجربهرا به جاناتیتا ه دهدیها اجازه مآن

نادرست و در  یرهایسبه اصلاح تف دگاهید رییتغ نیکنند. ا

 .کندیکمک م جاناتیتر هسالم تیریبه مد ت،ینها

بر کاهش احساس  یمهربان-عشقمراقبه  درباره اثربخشی

 و تان  کنگی هاافتهبا یتوان بیان کرد، این نتیجه شرم می

 ]40 [انگلمن و همکاران-مولرو ] 36[کنگ و تان  ،]35[

مراقبه  توان گفت کهدر تبیین این یافته میباشد. همخوان می

با پرورش حس دلسوزی و شفقت نسبت به  یمهربان-عشق

ها و اشتباهات انسانی خود، فضایی امن برای پذیرش نقص

شود کند. این پذیرش جایگزین خودسرزنشگری میایجاد می

 که نقشی کلیدی در ایجاد احساس شرم دارد. در نتیجه

 زیاحساس شرم ن ،یبا کاهش خودسرزنشگر، توان گفتمی

گرفته صورتتحقیقات طبق دیگر سوی. ازابدییکاهش م

طور آگاهانه و ناخودآگاه تواند به، مییمهربان-عشق مراقبه

-عشق ، مراقبهنیبنابرا ؛احساسات مثبت را افزایش دهد

در برابر  تیبا پرورش احساسات مثبت، سپری محافظ یمهربان

–عشق مراقبه ،. همچنین]68[ کنداحساسات منفی ایجاد می

گرفتن در حالت ر. قراشودیآرامش م جادیموجب ا یمهربان

 کند،یرا فعال م کیپاراسمپات یعصب ستمیآرامش، س

 یعصب ستمیغالباً س ،یمنف یهاجانیکه در هیحالرد

به تفاوت  توجه با ،ین؛ بنابرا]70و  69[ فعال است کیسمپات

در  تواندیم یمهربان-عشق گفت مراقبه توانیم الت،دو ح نیا

نتایج تحقیقات این  برعلاوه کاهش احساس شرم مؤثر باشد.

کننده بینیدهنده این است که نشخوار فکری پیشنشان

مثبت احساس شرم است. با در نظر گرفتن اثربخشی مراقبه 

توان نتیجه گرفت مهربانی در کاهش نشخوار فکری، می-عشق

که این نوع مراقبه از طریق کاهش نشخوار فکری، به کاهش 

 یر مورد اثربخشد. ]72و  71[شود احساس شرم نیز منجر می

 توانیم زیبر کاهش احساس شرم ن ینوشتار یجانیه یافشا

ی دایو سول ]45[ لپر یهاافتهیهمخوان با  جهینت نیگفت که ا

و  گزیرودر هاییافتهبا  ریو مغا باشدیم] 46[ و همکاران

 ]49[ تیلووا و اسمو  ]48[ مسلج و همکاران ،]47[ همکاران

 یجانیگفت که مواجهه ه توانیم افتهی نیا نییتب یود. براب

که  شودیمنجر م یریمکرر در طول جلسات نوشتن، به خوگ

و  دهندیخود را از دست م یآن، خاطرات شدت عاطف یط

. رندیگیشکل م یترتنشو کم دیجد یشناخت یالگوها

افشای هیجانی نوشتاری، به دلیل ماهیت  ن،یبر اعلاوه

را فراهم  ترقیعم یجانیامکان پردازش ه، ضدبازدارنده خود

 یرا در جهت سازگار هیجانی راتییتغ جه،یو در نتآورد یم

 یجانیه یافشا ن،یهمچن ].73[ دینمایم لیبهتر تسه

و طبق مطالعات  کندیم لیرا تسه رشیپذ ینوشتار

در  یدیکل یعنوان عاملاحساسات به رشیگرفته، پذصورت

  کندیعمل م یکاهش شدت عواطف منف

نوشتن  قیاحساسات از طر ابرازدیگر سویاز] 75و  74[

شدت عواطف  یجه کاهشو درنت یجانیه هیبه تخل تواندیم

 ینوشتن درباره رسدیبه نظر می گردد. همچنین منف

 یاهیتا از زاو دهدیامکان را م نیآور به ما اشرم یموضوع
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تا  کندیکمک م یگذارفاصله نی. امیبه آن بنگر یرونیب

مثابه از وجودمان، بلکه به یعنوان جزئاحساس شرم را نه به

شدن در آن رها و از غرق میریمستقل در نظر بگ یاتجربه

 .میشو

پژوهش، عدم وجود تفاوت  نیا یهاافتهیاز  گریدی کی

 مورد یسه مداخله نیاحساس شرم ب زانیمعنادار در م

به  یشده تاکنون، پژوهشانجام یهایمطالعه بود. در بررس

 ینهیزممدت درکوتاه یسه مداخله نیا ریتأث یسهیمقا

دو  یسهی، مقاحالیناحساس شرم نپرداخته است؛ باا

احساس شرم در  ینهیزمدر یمهربان-متمرکز و عشق یمراقبه

ها نجام شده است. آنا ]36و  35[ کنگ و تان یهاپژوهش

-عشق یبا مراقبه سهیمتمرکز در مقا ینشان دادند که مراقبه

 ی. براکندیم جادیدر احساس شرم ا یشتریکاهش ب ،یمهربان

 مورد یهابه تفاوت در نمونه توانیم رتیمغا نیا نییتب

ذکرشده، نمونه شامل افراد  یهامطالعه اشاره کرد. در پژوهش

در پژوهش حاضر، نمونه از افراد  کهیبود؛ درحال ینیبال

تفاوت در  نیا ،ینشده است؛ بنابرا لیتشک ینیربالیغ

شده باشد.  جیمنجر به تفاوت در نتا تواندینمونه م یهایژگیو

مانند  یاساس شترکم یهاسمیدر مکان یهمپوشان ن،یهمچن

مدت اجراشده، کوتاه یسه مداخله نیب یآگاهذهن شیافزا

عدم وجود تفاوت معنادار در  یبرا یگرید لیاحتمالاً دل

 ].75و  74[ سه مداخله است نیا نیکاهش احساس شرم ب

شرم  ساساحچون  وجود دارد که زیاحتمال ن نیاالبته 

 مدتکوتاه یشده از نوع حالت بوده و هر سه مداخلهجادیا

 کهجاییتاکاهش دهند، شکل معناداری آن را به  ندتوانست

به  باً یتقر پژوهشان در کنندگاحساس شرم حالت مشارکت

سطح از  نیدر ا رسدیبازگشته است، به نظر م هیسطح پا

 نییتع یبرا یشتریاحساس شرم، امکان کاهش معنادار ب

دین ب .مدت وجود نداردکوتاه یسه مداخله نیاز ا یکی یبرتر

سه  نیا یدر اثربخش یاحتمال یهاتفاوت یبررس یبرا ،سبب

شرم  طیدر شرااین سه مداخله  یبه مطالعه ازین دیمداخله، شا

بر علاوه. میباش یگریشرم به روش متفاوت د یالقا ای یمرض

 زین یفرهنگ یهابه نقش تفاوت توانیم ن،یشیپ یهانییتب

گفته شد، فرهنگ بر  ترشیطور که پاشاره کرد. همان

 و ابراز شرم زانندهیبرانگ یهاتیموقع

 یمداخله افشای رگذاریبر تأث نیهمچنو ] 53و  52[ 

 ].51و  50[ مؤثر است مراقبهی هاکیتکنی و نوشتار یجانیه

آزمون )بعد از پس و پایه همچنین علت نزدیکی میان سطح

باشد ی میبودن هیجان شرم حالتیدلیل ها( به انجام مداخله

در ها بر روی آن بررسی شده است. که در این مطالعه مداخله

مهربانی، -اصل پس از اجرای مراقبه متمرکز و مراقبه عشق

آور اند، تمرکز خود را از موضوعی شرمکنندگان توانستهشرکت

ها القا کرده بود، منحرف کرده و در که احساس شرم را در آن

نتیجه از حالت برانگیختگی هیجانی ایجادشده خارج شوند و 

ولی ایه بازگردند. دوباره به وضعیت قبلی خود یعنی سطح پ

 نوشتاری، هیجانی افشای ی دیگر یعنی در مداخلهمداخله در

 همان خود را بر تمرکز کنندگانشرکت شرم، القای از بعد

موضوعی که با استفاده از آن هیجان شرم را در شرکت 

کنندگان القا کردیم، حفظ کرده اند، یعنی بر خلاف دو نوع 

 مداخله در دهد. بلکهنمی خر هیجانی حالت در مراقبه تغییری

 آن درباره شرم احساس کاهش نوشتاری، هیجانی افشای

 می درباره آن رخ نوشتن وسیله آور خاص به شرم موضوع

های توان بسته به موقعیتهر سه مداخله را میدهد. پس 

تغییر حالت و مختلف به کار گرفت؛ به این معنا که برای 

توان از در یک موقعیت، می آور شرمموضوع فراموش کردن 

 کاهش پایدار هیجان شرمو برای  استفاده کرد دو نوع مراقبه

 افشای هیجانی ، ازآور خاصموضوع شرمناشی از یک 
بهره برد. با این حال، باید توجه داشت که هر سه  نوشتاری

 .گیرندقرار می مدتمداخلات کوتاهی مداخله در زمره

 وهش پژ شنهاداتیو پ هاتیمحدود

 یآن صرفاً بر رو یمطالعه شامل اجرا نیا یهاتیمحدود

 یخودگزارش یهانامهدختر و استفاده از پرسش انیدانشجو

احساس شرم در ی و اختلال روان یهاسنجش نشانه یبرا

ها را در پاسخ یریکنندگان است که احتمال بروز سوگشرکت

 شودمی پیشنهاد هامحدودیت این رفع برای .دهدیم شیافزا

با یربالینی غی دیگر بالینی و هانمونه روی بر مشابه پژوهشی

 برعلاوه و متفاوت اجرا شود یشناختتیجمع یهایژگیو

 بهره نیز مصاحبه همچون دیگری ابزارهای از ،هانامهپرسش

سه  نیکاربرد ا توانندیمحققان م ن،یهمچن .شود گرفته

ی و منف جاناتیه ریمدت را در مورد سامداخله کوتاه

 اساس بر مجموع، . درکنند یبررس زین ناخوشایند مانند خشم

مدت کوتاه مداخلات گونهینا از توانمی پژوهش نتایج

 استفاده شرم در نمونه غیربالینی احساس کاهشمنظور به

 .کرد

 یاخلاق اتظملاح
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 اخلاقی اصول تمامی پژوهش، این در. شد انجام شاهد دانشگاه

 اخذ کنندگان،شرکت اطلاعات محرمانگی حفظ جمله از

 مطالعه، در شرکت جهت هاآن از کتبی نامهرضایت

 سازیآگاه پژوهش، فرایند و هدف درباره رسانیاطلاع

مطالعه  از مرحله هر در آزادانه خروج امکان از کنندگانشرکت
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