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 چکیده

زنان  شناختی روانپذیری ذهن آگاهی بر انعطافپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر 

با گروه  آزمون پسو  آزمون پیشصورت گرفته است. روش پژوهش نیمه آزمایشی و با طرح  ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعه

بودند. حجم  0011در سالکرج شهر  ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهکنترل است. جامعه آماری این پژوهش شامل زنان 

نفر گروه  00نفر انتخاب شدند که از این تعداد  01گیری در دسترس، نمونه با توجه به هدف پژوهش و با استفاده از شیوه نمونه

دنیس و ندروال  شناختی روانپذیری پرسشنامه انعطاف از پژوهش، این باشد. درنفر مربوط گروه کنترل می 00آزمایش و 

 ساعته 2( در هشت جلسه MBCT) ت مداخله شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهیاستفاده شده است. و گروه آزمایش تح

گرفته شد. نتایج  آزمون پسپس از مداخله آزمایشی از هر دو گروه  دریافت نکرد. ای مداخلهقرار گرفت ولی گروه کنترل هیچ 

در  شناختی روانپذیری گین متغیر انعطافبا استفاده از تحلیل کوواریانس نشان داد که میان ها دادهحاصل از تجزیه و تحلیل 

پذیری افزایش پیدا کرده است. بنابراین آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف آزمون پیشنسبت به  آزمون پس

 دارد. تأثیر ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهزنان  شناختی روان

 

 ، زنانشناختی روانپذیری عطافآموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی، انهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه

شناختی رفاه ذهنی در نظر  ی مؤلفه عنوان بهتوان بین آرزوهای فرد و وضعیت فعلی اوست. و  کننده منعکسرضایت از زندگی  

وان یکی از مفاهیم سلامت روانی با علل مرگ و میر رابطه معکوس و با نرضایت از زندگی به ع اینر ب. علاوه شود میگرفته 

چالش  (. انعطاف پذیری فرد را قادر می سازد که در برابر فشارها0031جعفری حسام پور، ) افزایش طول عمر رابطه مثبتی دارد

ها و سایر وسایل عاطفی و اجتماعی برخورد مناسب و کارآمده داشته باشد. توانایی تغییر امایه های شناختی به منظور 

طی عنصر اصلی در تعاریف انعطاف پذیری شناختی است. یعنی پژوهشگران انعطاف سازگاری با محرک های در حال تغییر محی

پذیری شناختی را میزان ارزیابی فرد در مورد قابل کنترل بودن شرایط تعریف کرده اند که این ارزیابی در موقعیت های مختلف 

 (.0031شیری و همکاران، ) تغییر می کند

های مختلف مورد بررسی قرار داد. یک تعریف برآمده از تحقیقات در زمینه  دیدگاهتوان از  پذیری شناختی را می انعطاف 

طور خاص براساس ایجاد تغییر در قوانین صورت بگیرد یا  پذیری شناختی، تغییر در شیوه تفکر است؛ چه این امر به انعطاف

پذیری  ر جدید رخ دهد. علاوه بر این انعطافطور گسترده براساس نیاز به ایجاد تغییر در باورهای قبلی و رسیدن به افکا به

کند، چه این تفکر پیرامون دو جنبه متفاوت از  های مختلف یک موضوع اشاره می طور همزمان به جنبه شناختی به اندیشیدن به

ری پذی های بسیار متفاوتی از یک موقعیت پیچیده باشد. سایر تعاریف و اجزا مرتبط با انعطاف یک موضوع خاص یا جنبه

و  نامقی) پذیری ذهنی، مجموعه تغییرات ذهنی، انتقال ادراکی، تعویض وظیفه و تغییر مسیر توجه است شناختی شامل انعطاف

 (.0031همکاران، 

دهد افکار خودآیند، عادت ها،  ( یک رویکرد درمانی است که به افراد یاد میMBCT) آگاهی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن 

انداز وسیعتری  ار و احساسات منفی خود را چگونه تغییر جهت دهند، نسبت به آنها آگاه شوند و در چشمنشخوارهای ذهنی، افک

افراد براساس عادت آموخته اند که در زندگی بسیاری از           (.0330، 0تیزدیل، سگال و ویلیامز) افکار و احساسات خود را ببینند

که به جای انکار و رد  شود میکنند، در حالی که با ذهن آگاهی به افراد آموخته  و تجارب ناخوشایند خود را انکار تنیدگی ها

به واکنش هایشان در شرایط تنیدگی آگاهی  و نسبت به خودشان تجارب ناخوشایند، آن ها را همانطور که هستند بپذیرند

 در ای فزاینده طور به ذهن حضور های مهارت آموزش بر مبتنی مداخلات                 (.0030محمد خانی و خانی پور، ) داشته باشند

 داوری بدون و حال زمان در هدف به معطوف خاص، طریقی به توجه از عبارت است ذهن حضور هستند. گسترش و رشد حال

، زین –کبات ) شود می آموخته مراقبه مختلف های شیوه طریق از حالت ذهنی این غالباً بیرونی. و درونی تجربیات به نسبت

 در افراد خود، پذیرش و توانایی خودآگاهی افزایش به آگاهی ذهن و مراقبه تمرین های .(2112به نقل از سگال و همکاران، 

             (.2110بیر، ) می شو منجر

آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر  بنابراین در این پژوهش به دنبال پاسخگویی به این سؤال خواهیم بود که آیا 

 دارد؟ تأثیر ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهزنان  شناختی روانپذیری نعطافا

 

 روش پژوهش

با گروه کنترل است. جامعه آماری این پژوهش شامل زنان  آزمون سپو  آزمون پیشروش پژوهش نیمه آزمایشی و با طرح  

با توجه به هدف پژوهش و با استفاده از شیوه بودند. حجم نمونه  0011در سالکرج شهر  ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعه

                                                           
1 Teasdale & Segal & Williams 



 تربیتی علوم و روانشناسی مطالعات

 011-010، صفحات 0010 بهار ،0 شماره ،8 دوره

012 

 

 باشد. درنفر مربوط گروه کنترل می 00نفر گروه آزمایش و  00نفر انتخاب شدند که از این تعداد  01گیری در دسترس، نمونه

له دنیس و ندروال استفاده شده است. و گروه آزمایش تحت مداخ شناختی روانپذیری پرسشنامه انعطاف از پژوهش، این

 ای مداخلهقرار گرفت ولی گروه کنترل هیچ  ساعته 2( در هشت جلسه MBCT) شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی

 گرفته شد.  آزمون پسپس از مداخله آزمایشی از هر دو گروه  دریافت نکرد.

 

 ابزار پژوهش

 (:0202) دنیس و وندروال شناختی روانپذیری نامه انعطافپرسش

سؤالی که برای سنجش  21معرفی شده و یک ابزار خودگزارشی کوتاه  2101وسط دنیس و وندرروال در سال نامه تاین پرسش 

رود. این کار میپذیری که در موفقیت فرد برای چالش جایگزینی افکار ناکارآمد یا افکار کارآمدتر لازم است، بهنوعی انعطاف

لینی و غیربالینی و برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در ایجاد تفکر نامه برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در کار باپرسش

-رود و تلاش دارد تا سه جنبه از انعطافکار میهای روانی بهپذیر در درمان شناختی رفتاری افسردگی و سایر بیماریانعطاف

، 2، 0پذیری، ادراک کنترل) رکهای قابل دعنوان موقعیتهای سخت بهپذیری شناختی را بسنجد: الف(میل به درک موقعیت

ادراک توجیه رفتار ) ها(، ب( توانایی درک چندین توجیه جایگزین برای رویدادهای زندگی و رفتار انسان01، 00، 00، 3، 1، 0

، 00، 00، 02، 1، 0، 0های مختلف ادراک گزینه) های سختحل جایگزین برای موقعیت(، ج(توانایی ایجاد چندین راه01، 8

، نه موافقم و 0، تا حدی مخالفم 2، مخالفم 0کاملا مخالفم) ای لیکرتدرجه 1نامه دارای مقیاس این پرسش (.21، 03، 08، 01

-طور معکوس نمرهبه 01و  00، 3، 1، 0، 2باشد. و سؤالات ( می1و کاملا موافقم  1، موافقم 0، تاحدی موافقم 0نه مخالفم 

 باشد. می 21ترین پایینو  001شود. بالاترین نمره گذاری می

و روایی  -03/1نامه افسردگی بک برابر نامه را با پرسش( اعتبار همزمان این پرسش2101) در پژوهش دنیس و واندروال 

نامه دست آوردند. این پژووهشگران پایایی پرسشبه 10/1 2پذیری شناختی مارتین و رابینهمگرایی آن را با مقیاس انعطاف

و  80/1، 30/1های مختلف به ترتیب پذیری و ادراک گزینهحاضر را به روش آلفای کرونباخ برای کل مقیاس، ادراک کنترل

( ضریب پایایی 0032) دست آوردند. در ایران شاره و همکارانبه 10/1و  11/1، 80/1و با روش بازازمایی به ترتیب  30/1

گزارش نمودند. این پژوهشگران ضرایب آلفای  31/1و ضرایب آلفای کرونباخ کل مقیاس را  10/1بازآزمایی کل مقیاس را 

های اند. آلفای کرونباخ دادهگزارش نموده 00/1و  83/1، 81/1ها به ترتیب و برای خرده مقیاس 31/1کررونباخ کل مقیاس را 

 (.0032زاده و فرمانی، تقی) دست آمدبه 10/1( 0030) فاضلی و همکاران نامه در پژوهشاین پرسش

 

                                                           
2 . Martin & Robin 
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 یافته ها

 شاخص های توصیفی متغیر های پژوهش

 آزمایش و کنترل های : شاخصه های توصیفی متغیر در گروه0جدول 

 گروه متغیر
 آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین تعداد

 شناختی روانف پذیری انعطا
 00/00 10/30 02/8 18/10 00 آزمایش

 00/3 10/11 00/8 80/10 00 کنترل

 

نسبت  آزمون پسدر نمونه آماری در شناختی نروانشان می دهد که میانگین و انحراف استاندارد متغیر انعطاف پذیری  0جدول 

 افزایش پیدا کرده است. آزمون پیشبه 

 

 ویلکز -آزمون شاپیرو

 ارائه شده است. 2یج آزمون شاپیرو ویلکز به منظور بررسی نرمال بودن داده در جدول نتا

 ها دادهویلکز برای نرمال بودن توزیع -: نتیجه آزمون شاپیرو0جدول

 گروه متغیر
 آزمون پس آزمون پیش 

 سطح معنی داری مقدار سطح معنی داری مقدار تعداد

 شناختی روانانعطاف پذیری 
 01/1 80/1 80/1 10/1 00 آزمایش

 00/1 80/1 18/1 10/1 00 کنترل

 

ی آماری از توزیع ها دادهیافته های حاصل از آزمون شاپیرو ویلکز را نشان می دهد، این آزمون نشان می دهد که آیا 2جدول 

است که  10/1از  نرمال برخودارند یا خیر؟ همانطور در جدول مشاهده می گردد در تمامی متغیرها به سطح معنی داری بیش

 از توزیع نرمال برخودار هستند. ها داده. بنابراین شود میفرض عدم طبیعی بودن توزیع دادها رد 

 

 آمار استنباطی

-اثربخشی آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطافای بر: نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری 3جدول 

 شناختی روانپذیری 

 منبع تغییرات
مجموع 

 اتمجذور

درجه آزادی 

 فرضیه

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

اندازه اثر 

(Eta) 

انعطاف  آزمون پیش

 پذیری
81/0001 0 81/0001 00/02 111/1 01/1 
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 01/1 111/1 00/200 01/1018 2 00/00201 گروه

    13/000 28 11/0100 خطا

     02 02/12000 کل

 

محاسبه  Fکمتر است،  10/1آنجایی که سطح معنی داری محاسبه شده از آلفای  شود از ملاحظه می 0طور که در جدول  همان

 شناختی روانپذیری توان نتیجه گرفت که آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف شده معنی داراست. بنابراین می

 دارد. تأثیر ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهزنان 

 

 بحث و نتیجه گیری

 تأثیر ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهزنان  شناختی روانپذیری شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطافآموزش  فرضیه:

 دارد.

 شناختی روانپذیری با استفاده از تحلیل کوواریانس نشان داد که میانگین متغیر انعطاف ها دادهنتایج حاصل از تجزیه و تحلیل  

پذیری پیدا کرده است. بنابراین آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر انعطاف افزایش آزمون پیشنسبت به  آزمون پسدر 

 دارد. تأثیر ای مشاورهبه مراکز  کننده مراجعهزنان  شناختی روان

 اضطراب و استرس مؤثر می باشند فنون حضور ذهن در افزایش آرامبخشی عضلانی و کاهش نگرانی، و به تبع اینها در کاهش

فنون مبتنی بر حضور ذهن هم عملکرد جسمانی و هم عملکرد ذهنی را تقویت  همچنین، از آنجایی که (.2110زین، -کابات)

به  می کنند، میتوان انتظار داشت که شرکت کنندگان در شناخت درمانی مبتنی بر حضور ذهن نگرش مثبت تری نسبت

چانگ و همکاران، ) کنند ور موفقیت آمیزی عملتوانایی های خود داشته باشند و در کنار آمدن با اضطراب و نگرانی به ط

 توانمندی است، گرفته شکل مختلف حالات هیجانی و ناخوشایند افکار پذیرش اساس بر آن زیربنای که آگاهی (. ذهن2110

 افکار از وسیعی طیف می دهد اجازه فرد به و می برد بالا طور چشمگیری به را هیجاناتش و افکار از تاثیرپذیری کنترل در فرد

 (.2102، 0سگال، ویلیامز و تیزدل) کند تجربه ذهن در آشفتگی هیجانی، تجربه بدون را هیجانات و

همچنین انعطاف پذیری شناختی توانست رضایتمندی از زندگی را به صورت مثبت و معنادار پیش بینی کند. در راستای  

رفتارهای اجتماعی سازش  دارای منبع کنترل درونی شناختی بالاتبیین این یافته می توان گفت انعطاف افراد با انعطاف پذیری 

همدلی با دیگران و خود پنداره مثبت هستند. آنها افرادی خوشبین و در سازماندهی مسئولیتهای روزانه شان توانا می  یافته

 باشند.

 

 

 

 

                                                           
3 Segal, Williams& Teasdale 
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 منابع

اد هوش معنوی و سرمایه روان (. پیش بینی رضایت از زندگی براساس ابع0031) فاطمه؛ جعفری اصغر؛ حسامپور .0

 ایران شناختی در سالمندان. گروه روانشناسی دانشکده علوم انسانی دانشگاه کاشان

(. نقش انعطاف پذیری شناختی و ذهن 0030) حمزه؛  احمد؛ احمدیان  اکرم ؛ سهرابی چنگیز؛ جهانگیر لو  رستمی .2
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