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 یمعنو یمثنو یها بر استعاره یمبتن یدرمان ذهن آگاه یاثربخش
 دختر افسرده انیدر دانشجو یشناخت روان هیبر ابعاد سرما

  یفرشم یفاطمه اصلاح
 ،قاتیواحد علوم تحق یمشاوره دانشگاه آزاد اسلام یدکتر یدانشجو

 .رانیا، تهران
  

  دیاصغر اصغر نژاد فر یعل
و خدمات  یدانشگاه علوم پزشک ینیبال شناسیروانگروه  اریدانش

 .رانی، تهران، ا رانیا یدرمان یبهداشت
  

  ینیالحس یابوالمعال جهیخد
، تهران ،دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن شناسیرواندانشیار گروه 

 .رانیا
  

  یخلعتبرجواد 
، رشت ،واحد تنکابن یدانشگاه آزاد اسلام شناسیروانگروه  اریدانش

 .رانیا

  چکیده
بر بهبود ابعاد  یمعنو یمثنو یها براستعاره یمبتن یآگاه آموزش ذهن یبخش اثر نییحاضر با هدف تع پژوهش 

 یمثنو یها افسرده دختر صورت گرفت. ابتدا جهت استخراج استعاره انیدر دانشجو یشناخت روان هیسرما
 MAXQDA افزار نرمبا  یکم یمحتوا لی( و تحلیدار )رهنمود جهت یفیک یمحتوا لیاز تحل ،یمعنو

 ینظر روانشناس اعتبارسنج صاحب 5کدگزاران توسط  ییایبه روش پا شده ییشناسا یاستفاده شد. کدها
 مهیشدند. روش پژوهش از نوع ن نیگزیجا یو در پروتکل ذهن آگاه دشدهییتأ 55/0شد که با درجه توافق 

ماهه بود. جامعه موردمطالعه در  کی یریگیکنترل و پ آزمون به همراه گروه پس -آزمون شیبا پ یشیآزما
واحد چالوس  شناسیروانرشته  یدانشجو 95دختر که در سال  انینفر از دانشجو 595پژوهش شامل  نیا

بک کسب  یدر پرسشنامه افسردگ ییهدفمند که نمرات بالا یریگ روش نمونه قیدانشجو از طر 00بودند. 
 یگذار ینفر( جا 00و کنترل )هر گروه  یشیآزما گروهدر دو  یتصادف ی شده و به گونه نمودند انتخاب

 یبرا یا قهیدق 90جلسه  5در  یعنوم یمثنو یها بر استعاره یمبتن یجلسات درمان ذهن آگاه یشدند. محتوا
مختلط انجام  انسیوار لیو روش تحل SPSS -00افزار  ها با نرم داده لیوتحل هیاجرا شد. تجز شیگروه آزما

 د،یام ،ی)خودکارآمد یشناخت روان هیابعاد سرما نیانگیم نینشان داد ب یآمار لیحاصل از تحل جیشد. نتا
( وجود داشت و p<0/05) یو کنترل تفاوت معنادار شیآزما یها ( در گروهینیب و خوش یآور تاب
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گرفت که درمان ذهن  جهینت توان یم بیترت نیخود را حفظ نمود. بد تیوضع ماهه کی یریگیهمچنان در پ
دختر افسرده  انیدانشجو یشناخت روان هیموجب بهبود سرما یمعنو یمثنو یها بر استعاره یمبتن یهآگا

 .شود یم

   .یافسردگ ،یمعنو یاستعاره مثنو ،یذهن آگاه ،یشناخت روان هیابعاد سرما :ها واژهکلید
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 مقدمه 
 جامعه ادفرا سلامت د،خو دیبررکا و هشیوپژ یکردهایرو با تا کوشد یم سیروانشنا علم

، دینما یمی مختلف روانی ها یماریبعواملی که انسان را مستعد  ازجمله بخشد. ءتقاار را

 روان و اعصاب های یماریب نتری.عیشا از یکی یافسردگ .استی هدف یباحساس پوچی و 

 است افراد در یناتوان یاصل لیدلا ازشناختی  روان اختلال کیعنوان  به افسردگی .است

و  علائماختلالی با  عنوان بهافسردگی (. 0000 ،5، دنینگ، جاگر و براینبارنز ،ساوا ،آرتور)

 0ی شده است. هامنساز مفهومی خلق منفی، شناخت منفی و رفتارهای اجتنابی ها نشانه

درصد مردان در طول عمرشان به  51تا  50درصد زنان و  05تا  00(، نشان داد که 0055)

 (.5995)رضاپور میرصالح و ذاکری،  شوند یمافسردگی مبتلا 

 سلامت از شتریب بشر، یها ضعف و ها ینابهنجار ها، یماریبر بگذشته در شناسیروان

 تر عاشق بودن، دوارتریام به کمک یبرا یچندان تلاش شناسان.روان و کرد.یم تأکید یو

 شناسیروانی اخیر رویکرد ها سال در د.نداشتن ،یآدم بودن.بتر خو و بودن شادتر بودن،

شادکامی  و یستیبهزکه هدف نهایی خود را  قرارگرفتهروانشناسان  موردتوجه گرا مثبت

 سمت بهو  در نظر گرفته مؤثرند،ها  آن بر که یعوامل قیدق ینیب شیپ نیهمچنانسان و 

 قوت نقاط از که است آن پی در جنبش این. پیش رفته است زندگی کیفیت ارتقای

(. 5991عیسی مراد و صدر آباد، ) گیرد بهره روانی بیماری مقابل در سپریعنوان  به ها.انسان

 زین و مثبتجنبه  از سرمایه و یسلامت یرو بر تمرکز یعلم کردیرو و دگاهید نیا در

 در هایی.یآمادگ 9شناختی روان ی.هیسرما. است سرمایهشناختی  روان تیماه نییتب و حیتوض

 و دوارانهیام صورت به ها آن تا کند.یم جادیا افراد درشناختی  روان کارکرد سطح

. سرمایه باشند داشته خود یزندگ در یمناسب یرپذی.انعطاف و کنند رفتار تر�نانهبی.خوش

ی خودکارآمدی، ها مشخصهشناختی با  شناختی یک حالت توسعه مثبت روان روان

ی است )لوتانز، یوسف و آوولیو، به نقل از عیسی مراد و آور تابی، امیدواری و نیب خوش

 (.5991صدر آباد، 
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جداگانه قابلیت تعریف و بررسی دارند.  هرکدامشناختی  ابعاد سرمایه روان

طور  است. به بندورا یکی از مفاهیم نظری مهم از نظریه شناختی اجتماعی خودکارآمدی

خودمان است که افراد از طریق آن  در موردخاص خودکارآمدی یک باور و قضاوت 

م دهند آمیز رفتارهای خاصی را انجا نتیجه دلخواه و موفقیت توانند برای رسیدن به می

امیدواری را به این صورت تعریف (، 5995) 0اشنایدر(. 0055، 5)لامارچه، تجپال و مانجین

معطوف  ی)انرژ تی( عامل5آمیز  حالت انگیزشی مثبتی که از احساس موفقیت” است: کرده

امید، سلامت جسمی و . است  شده یبه هدف ناش یابیدست یبرا یزیر ( برنامه0 و ،به هدف(

گزارشی، پاسخ مثبت به  ها از جمله سلامت خود گونه که با انواع شاخص روانی را آن

شناختی، کنارآمدن مؤثر  سلامت ذهنی، خلق مثبت، نیرومندی ایمن مداخلات پزشکی،

جستجوی حمایت  مجدد، حل مسئله، اجتناب از رویدادهای فشارزای زندگی، )ارزیابی

 گرام، ،یگراوند) کند بینی می پیش د،ان شده و رفتار ارتقادهنده سلامت مشخص اجتماعی(

شود: نوعی حالت  آوری در اصطلاح چنین تعریف می تاب(. 5990ی، مظلوم وی مظلوم

ها و  ها، مصیبت قابل توسعه در فرد که بر اساس آن قادر است در رویارویی با ناکامی

به تلاش  ،بیشتر های و مسئولیت ها شرفتیهای زندگی و حتی رویدادهای مثبت، پ تعارض

، 9)کانر و دیویدسون تر ادامه دهد و برای دستیابی به موفقیت بیشتر، از پای ننشیند افزون

مثبت مطرح است )کمری و  شناسیروانبینی از مفاهیمی است که در حوزه  خوش(. 0051

رخ  بینی گرایش به این است که در زندگی تجارب خوب (. خوش5990 ،الاسلامی شیخ

گزینی اشاره دارد که در آن معمولاً پیامدهای  جهت بینی به قع خوشخواهند داد، دروا

عنوان عامل ثابت، کلی و درونی درنظرگرفته  مثبت، موردانتظار هستند و این پیامدها به

 پدر ،(5951) گمنیسل(. 5990 الاسلامی نقل از کمری و شیخ ؛ به5951شوند )بویری  می

 و ها.شکست با ییارویرو در ن،بی.خوش افراد که است.باور نای.بر گرا،.مثبت شناسیروان
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 هستند شان یزندگ در ندیخوشا های اتفاق دادن رخ انتظار در همواره خود، های تیموفق

 (.0001 ،5ی و نورمنآو آوولیو، ،لوتانز)

 دییجد کردیرو تورنتو، از 9سگال و ولز دانشگاه از ،(5990) 0امزیلیو و زدلیت

بر  که اند.کرده نییتب را افسردگی از بازگشت از رییجلوگ و رییشگیپ درمان، منظور به

 کردیرو کی جه،یدرنت ،رددا وجود یارتباط تییموقع ذهن و..جانیه شناخت، نیب آن،اساس 

یی را به ها مهارتدرمان  نی. ادیگرد ارائه 0(MBCT) یذهن آگاه بر یمبتن یدرمان شناخت

شده و با مشاهده  تر آگاهبتوانند بدون هیچ قضاوتی از افکار خود،  که دهد یمافراد آموزش 

افکار گذرا، افکار مثبت را جایگزین افکار منفی نمایند )شاملی، معتمدی و برجعلی، 

 یها مراقبه شامل که است درمانی.شناخت ینوع شناختبر یمبتن یذهن آگاه(. 5991

 های نیتمر و یافسردگ و اضطراب استرس، درباره آموزش ،یدگیکش یوگای مختلف،

 حال زمان یرونیب و یدرون یها بر تجربه را فرد توجه آگاهی.ذهن. است یدرمان شناخت

 به کردن توجه شامل و شود یمها  آن رییتغ بدون دادهایرو رشیپذ باعث و کرده متمرکز

 ،خطی خوش) باشد یم قضاوت و یداور شیپ بدون حال زمان در هدفمند و خاص یوهایش

با تقویت  تواند یمآگاهی همچنین  (. ذهن5995 ،نژاد یزدی و بزازیان، امیری مجد

فرایندهای مقابله شناختی، مانند ارزیابی مجدد و تقویت مهارت تنظیم هیجان مانند 

ها کنار بیایند و  ی اجتناب و فرار از درد و رنج با آنجا بهی به افراد آموزش دهد تا آور تاب

 (.5999پیشگاهی، دانش و سلیمی نیا، شوند )ها مواجه  فکری با آنتمرکز  و با آگاهی

 دییتأشناختی را نیز  تحقیقات متعددی اثربخشی ذهن آگاهی بر ابعاد سرمایه روان

( با هدف بررسی اثربخشی ذهن آگاهی 0000) 5کوکیهارا و همکاران جمله من. اند نموده

نشان دادندکه افرادی که تحت این درمان ی و سلامت روان آور تابمبتنی بر یوگا بر ارتقا 

 1، هال، کنت و رایتهکنبرگ ی و سلامت روان بیشتری نشان دادند.آور تابقرار گرفتند 
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(، در پژوهشی با هدف بررسی برنامه ذهن آگاهی مبتنی بر شناخت بر بهبود 0059)

بود.  افتهی شیافزای افراد نیب خوشی، نشان دادند که با دریافت این آموزش نیب خوش

(، خرمی، 5995پرور )(، یاوری، آقایی و گل 0055) 5، شاند، بریانت، لل و هارویجویس

(، 5995) یجنت(، طالبی، عظیمی، شفاعت، یزدانی و 5995) یمرادبستان، یوسفی نبی و 

ذهن  ریتأث( به 5995) یمیکر(، قاسمی جوبنه، زهراکار، همدمی و 5991مقدم )کریمی 

 .اند نمودهشناختی و ابعاد آن اشاره  انآگاهی بر سرمایه رو

 یذهن آگاه آموزش یاثربخش (، با بررسی5995موسوی ) رحمانی، علیزاده کرامتی،

 انجام از پس که دادندنشان مشهد. شهرستان زن معلمان ی روحیه و خودکارآمدیبر

 ی روحیه و خودکارآمدی متغیرهای لحاظ از کنترل و آزمایشدو گروه  بین مداخلات

 (، در بررسی5995همچنین هاشمی، درتاج، فرخی ). دارد وجود معناداری تفاوت معلم

ی تحصیلی دانش آموزان نشان دادند نیب خوشی ها مؤلفهاثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 

ی آن ها مؤلفهی تحصیلی دانش آموزان و نیب خوشکه آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش 

 بر یذهن آگاه درمان (، نیز در بررسی اثربخشی5991) شجاعیان . ابوالمعالی،شود یم

ذهن  دادند که درماننشان متوسطه، مقطع آموزاندانش شناختی روان سرمایه افزایش

 و امید بینی،خوش خودکارآمدی،) شناختی روان سرمایه یها مؤلفه برافزایش یآگاه

 دارد. ریتأث متوسطه مقطع آموزاندانش( آوری تاب

 که یذهن آگاه بر یمبتن یدرمان شناخت" که دهد یم نشان یپژوهش جینتافراتحلیل 

 و سایچ) "است یافسردگ یها اختلال یبرا یمؤثر درمان است، سوم موج یها درمان جزء

 و، ویلیامز سگال ؛0000 ،همکاران و 9، کوهنزریاسچو)ی ها پژوهشدر  (.0055 ،0یسرت

، ترآوست ؛0000 ،همکاران و 0اوکونور، سنین؛ 0000اسزومسکا و همکاران  ؛0000تیزدل،

ی اثربخش (0055 ،زدلیت و سگال و 0059 ،1ژو ،کسویا ؛0059 ،همکاران و 5دوسل دراپ
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 علائم کاهش و تیریمد یبرا کمکی روش کی.عنوان.به شناخت،.بر یمبتن یذهن آگاه

ی، امیدی مجد، خط )خوش یداخلی ها پژوهشاست. همچنین در .شده دییتأ یافسردگ

(، خدابخش پیرکلانی، ساعتچی 5991(، محمدپور و همکاران )5995نژاد )بزازیان و یزدی 

 .اند نموده دییتأ(، نیز اثربخشی آن بر افسردگی را 5991و ملکی مجد )

 است ممکن دارد، نیزم مشرق سمیبود فرهنگ در شهیر آگاهی.ذهن از طرفی چون

 است بهتر که دهد.یم شنهادیپ( 0000) 5نزی.کابات رو نیازا باشد، نامأنوس افراد یبرا

 ای.ینیبال نیمتخصص و پژوهشگران علت.نهمی.به. باشد افراد فرهنگ با منطبق آن ناتیتمر

 نیا معمولاً دهند،.یم قرار یروان بهداشت خدمات های.برنامه در را آگاهی.ذهن ناتیتمر که

 ،0نهانیل)دهند  یم آموزش آن مبدأ یفرهنگ های.سنت و مذهب از مستقل را ها مهارت

 درمان و ساختار ،یشناس علت در یمهم نقش یاجتماع -یفرهنگ یروهاین(. 5990

 کننده.نییتع عوامل نیتر مهم از یکی فرهنگ ،ینظر لحاظ از. کنند.یم فایا یروان لاتلااخت

 ،یناهنجار و سلامت نیب مرز بر فرهنگ است نابهنجار چه و بهنجار چه رفتارها، یتمام

 است اثرگذار درمان به یبندیپا و رنج ،یرپذی.بیآس خاص، یرفتارها و علائم تحمل

 و ها.ارزش به بلکه مراجع های.ارزش به تنها نه درمانی.روان یبخش اثر(. 0050 ،9جاکوب)

 باشد منطبق افراد یفرهنگ بافت با دیبا و دارد یبستگ هم فرهنگ آن یفکر ستمیس

ها در رویکردهای درمانی مختلف، یکی از ابعاد  ی استعارهریکارگ به .(0050، 0ونسونیاست)

ذهن و فرآیندهای  کارکرد فرهنگی، شناسیروانفرهنگی است.  شناسیروانمورد تأکید در 

 (.5991داند )محسنی، های زنده با میراث فرهنگی می شناختی را برآیند تعامل انسان

ریزی، توصیف و  ها، راهبردها و فنون مفیدی در برنامه رابزا عنوان بهها  درمانگران از استعاره

(. از 5955، 5دمنیفر و در هارت، تسومیوگیرند ) ، اقدامات درمانی بهره میلیوتحل هیتجز

و  ها اسی، قهاتی، تشبها لیها، تمث استعارههای زبان گفتاری مانند  دید آنان ویژگی

سازی مشکلات و اختلالات روانی و ارائه  ابزار مفیدی در مفهوم عنوان بهها  المثل ضرب
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انتقال  (.0009شوند )ورا، دروسل و هیز،  آگاهی، تلقی می مداخلات درمانی، از جمله ذهن

آگاهی چندان آسان نیست، لذا در آموزش و درمان ذهن آگاهی نیز از  مفاهیم ذهن

ها به باروری  شود. استعاره استفاده می ها ؤلفهمها برای انتقال بهتر مفاهیم و معنای  استعاره

آگاهی و برقراری ارتباط با  ذهن افراد، درک بهتر محیط اطراف و درک بهتر روش ذهن

ها، استعارۀ مفهومی است.  یکی از انواع استعاره (.5995کنند )پالایی،  آن، کمک می

انواع عبارات مربوط به  ه ازرود، با استفاد مفهومی که اغلب توسط شعرا به کار می  استعارۀ

سازند  آن مفهوم را آشکار می های فرهنگی جای دارند( )که در خزانه موضوع یک

 به خود یشناخت کردیرو در ،(5959جانسون ) و کافیل. (5950)لاکوف و جانسون، 

 و فهم مستلزم یشعر های.استعاره درک رایز دادند؛ نشان توجه یشعر های.استعاره یبررس

 بهره روزمره زبان در یعاد استعاره از هم شاعران و است یقرارداد های.استعاره با ییآشنا

. دهند نشان ما به را تیواقع از یگرید های.جنبه تا دهند.یم بسط را ها آن و رندگی.یم

 (.5959 ،5ترنر و کافیل)

درمان ذهن آگاهی بر متغییرهای زیادی مورد بررسی  تاکنونکه دیدیم  طور همان

از این تحقیقات بر مسئله فرهنگی که کابات زین به آن  کی چیهدر  اما قرار گرفته است.

 میکن یمیی که با آن زندگی ها استعارهاشاره کرده و همچنین به تعبیر لیکاف و جانسون به 

از  توان یمفرهنگ ما از نظر آثار ادبی و هنری بسیار غنی بوده و  که یدرحالتوجهی نشده، 

ی رابطه با ذهن ناهوشیار و برقرارها برای انتقال بهتر موضوع  ی موجود در آنها استعاره

ی ادبی نا آشنا نیست. شاعران بزرگ در ها استعارهذهن ما با این  چراکهافراد استفاده نمود. 

ی پر معنا سعی در انتقال مفاهیم مهم و رشد ها استعارهتمثیل و  فرهنگ ما نیز با استفاده از

شعرا و  نیتر برجسته، در این میان مولانا از اند داشته شان یزندگدهنده برای افراد و بهبود 

که با آثار خود از جمله مثنوی معنوی توانسته جایگاه ویژه و اثرگذار  باشد یمعارفان 

گاه مولانا اساساً ذهن آدمی از زبان او جدا نیست؛ زبان، دید فرهنگ ما داشته باشد. دردر

دهی به معنا، شناخت و رفتار آدمی دارد و  ای در ساخت قالب داستان، نقش برجسته ژهیو به

سازد و هم  آید. زبان است که فرد را بیمار می خاستگاه آسیب و درمان به شمار می رو نیازا
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 شناسیروان(. دپارتمان 5990ندری و برجعلی، اعلمی نیا، اسک) کند اوست که درمان می

ی درمان مبتنی بر ذهن آگاهی ها یستگیشا(، با تحقیقی در تبیین 0050دانمارک )دانشگاه 

ی برای مراجعین مسلمان دار یمعنی مولانا را جایگزین ها استعارهو فلسفه مولانا، تصاویر و 

 دانست.

مولانا با بیانات استعاری خود در ابیاتش سعی در انتقال آگاهی و دانش خود در 

که در این بیت، با زبانی استعاری  گونه هماندرست زیستن و سلامت جسم و روح داشته 

 :دینما یمافراد را به مشاهده و توقف افکار نامطلوب دعوت 

 منع کن تا کشف گردد رازها از درون خویش این آوازها
 519صفحه /159تر دوم/بیت دف

و با توجه به اینکه ذهن ناهوشیار استعاره و کنایه، مانند  شده مطرحبا توجه به مباحث 

با هدف  ، پژوهشگرشود یمی شعری را بهتر دریافت کرده و مقاومتش شکسته ها استعاره

وی ، سعی داشته تا با بررسی مثنفرهنگی ذهن آگاهی مبتنی بر ها استعارهمنطبق ساختن 

را شناسایی  اند بودهی مثنوی معنوی که به مفاهیم ذهن آگاهی نزدیک ها استعارهمعنوی، 

این پژوهش میزان  نیبنابراها استفاده نماید.  از آن نموده و در امر آموزش ذهن آگاهی

 برگرفته از مثنوی معنوی را بر یفرهنگ و یبوم یها استعاره بر یمبتن یآگاه ذهن یاثربخش

 قرار داده است. موردسنجش انیدانشجو شناختی روان هیسرماارتقاء 

 روش تحقیق

ی مثنوی معنوی، از تحلیل محتوای کیفی ها استعارهدر این پژوهش ابتدا جهت استخراج 

استفاده شد.  MAXQDA افزار نرم)رهنمودی( و تحلیل محتوای کمی با  دار جهت

توسط کابات زین  شده یمعرف ذهن آگاهی مؤلفه 9ی مثنوی معنوی بر اساس ها استعاره

 نظر صاحب 5به روش پایایی کدگزاران توسط  شده ییشناساکدهای  ی شد.کدگذار

و در پروتکل ذهن آگاهی  دشدهییتأ 55/0روانشناس اعتبارسنجی شد که با درجه توافق 

شود  استقرایی انجام می -، با رویکرد قیاسیدار جهتیفی کحتوای م لیتحلجایگزین شدند. 
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شوند. در این روش،  های نهفته در متن آشکار می ن با توجه به تفسیر متن، پیامو در آ

شوند، بنابراین کدها  ها تعریف می کدهای نظری، یا از قبل و یا در حین تحلیل داده

های یک پژوهش خاص باشند )هسیه و  توانند یا مشتق از نظریه، یا مربوط به یافته می

ن پروتکل مورد نظر تحقیق، برای تعیین اثربخشی آن در پس از آماده شد(. 0005، 5شانون

همراه با گروه کنترل و پیگیری  آزمون پس- آزمون شیپاین مطالعه از طرح نیمه آزمایشی 

-رواننفر از دانشجویان دختر رشته  595شامل  موردمطالعهاستفاده شد. جامعه  ماهه کی

نفر از  00واحد چالوس بودند که پرسشنامه افسردگی بک را تکمیل نمودند،  شناسی

 شده انتخابدر پرسشنامه گرفتند به روش هدفمند برای نمونه  51دانشجویان که نمره بالای 

و در دو گروه آزمایش و کنترل به روش تصادفی جایگزین شدند. ملاک ورود افراد 

ابتلا به  ابتلا به افسردگی و ملاک خروج داشتن تمایل برای مشارکت در پژوهش و

شناختی دیگر و غیبت در جلسات بود. سپس هر دو گروه قبل از آموزش  ی روانها یماریب

شناختی شامل  ی ابعاد سرمایه روانها پرسشنامهذهن آگاهی مبتنی بر مثنوی معنوی، 

پرسشنامه  (،5995(، پرسشنامه امیدواری اشنایدر )5950شرر )پرسشنامه خودکارآمدی 

( را تکمیل 5950) گمنیسلی نیب خوش(، و پرسشنامه 0009ی کانر و دیویدسون )آور تاب

ی تحت آموزش ذهن آگاهی ا قهیدق 90جلسه  5نمودند. در بخش بعدی گروه آزمایش در 

قرار گرفتند و گروه کنترل آموزش مذکور را دریافت نکردند.  یمثنو های استعاره بر یمبتن

 یکم به توجه با سوم گام درآمد.  به عمل آزمون پسسات، از هر دو گروه پس از اتمام جل

 ها داده لیتحل جهتمختلط  انسیوار لیتحل کیپارامتر آزمون از ،طرح بودن یشیآزما و

 .(آزمون نیا یاساس مفروضات بودن برآورده شرط همراه) شد استفاده

 ابزارهای پژوهش

 51که شامل  شد استفاده( 5950) همکاران و 0شرر یعموم یکارآمد خود پرسشنامهاز 

 شده گزارشاعتبار )پایایی(  بیضر شود. ی پاسخ داده میا نقطه 5صورت  گویه است و به
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. آلفاکرونباخ باشد یمبخش  (، نسبتاً بالا و رضایت5950وسیله شرر و همکاران ) به

. در این گزارش شده است 51/0کارآمدی عمومی برابر  آمده برای مقیاس خود دست به

آمد.  دست به 90/0کرونباخ نفر پایایی این مقیاس از طریق آلفای  099پژوهش با نمونه 

( محاسبه 5991روایی، همبستگی درونی این مقیاس با مقیاس منبع کنترل راتر ) جهت مطالعه

شد. همبستگی جزیی مقیاس خودکارآمدی عمومی شرر و مسند مهارگذاری درونی راتر 

999 r= -./ 900های مذکور  بستگی پیرسن بین مقیاسو هم=./r که در سطح  باشد یم

5./.> p در پژوهش نجفی و فولادچنگ پایایی آن از طریق  نیهمچن دار هستند. معنی

( نیز ضریب پایایی 5951) ی/. گزارش شده است. در پژوهش گنج50آلفای کرونباخ 

(. همچنین 5995حاجی پور،به دست آمد. )نقل از عظیمی، سلیمی،  51/0آلفای کرونباخ 

( نیز برای سـنجش پایـایی از روش آلفای کرونباخ استفاده 5990در پژوهش یوسف زاده )

فولادچنگ  و نجفی.پژوهشی که  در  محاسبه گردید. روایی 55/0شد و میزان آن 

 /. گزارش شده است.15روایی سازه  پرسشنامه، این برای دادند انجام.( 5959)

و شامل  است شده هیته (5995) سال در همکاران وشنایدر ا توسط ،یدواریام آزمون

  همسانی درونی کل گیرد. مخالف را در برمی کاملاًموافق تا  کاملاًگویه است که از  50

 50تا  5های بیشتر از  /. و در دوره50باز آزمون  -/. است و پایایی آزمون50/. و 10آزمون 

 (. در جمعیت دانشجویی ایران پایایی0001)اشنایدر و لوپز هفته نیز این میزان بالاتر است 

/. و برای خرده مقیاس تفکر عاملی 50این آزمون از طریق آلفای کرونباخ برای کل مقیاس 

(. 0001/. گزارش شده است )غباری بناب، لواسانی و رحیمی 55/. و برای راهبردها 19

روایی محتوای خوب آن  دهنده نشاندر ی این مقیاس با نظریه امید اشنایها سؤالهماهنگی 

(. همبستگی این پرسشنامه با پرسشنامه ناامیدی بک برابر با 0001 5است )گروال و پورتر

های  نامه است. این پرسشنامه با پرسش 00/0/. و با پرسشنامه افسردگی بک برابر با 55

دارد  /.10/. تا 50همبستگی  نفس عزتیابی به هدف، و  بینی، انتظاردست خوش

با  زمان هم(، در بررسی روایی 5990) یدریح(. کرمانی، خداپناهی و 0000)اشنایدر،

محاسبه همبستگی این مقیاس با مقیاس افکار خودکشی رابطه منفی و با حمایت اجتماعی 
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. ضریب اعتبار این مقیاس با اند آورده به دستو معنای زندگی رابطه مثبت شده  ادراک

 به دست آمد. 55/0و از طریق باز آزمایی  51/0ای کرونباخ استفاده از آزمون آلف

گویه در  05(، شامل 0009این پرسشنامه را کانر و دیویدسون ) ی:آور تابپرسشنامه 

ی گذار نمرهنادرست( تا پنج )همیشه درست(،  کاملاًیک مقیاس لیکرتی بین صفر )

دیویدسون ضریب آلفای  . کانر وباشد یم 500نمره در این پرسشنامه  حداکثر شود. می

آزمایی در یک  باز اند. همچنین ضریب حاصل از روش /. گزارش کرده59کرونباخ را 

( هنجاریابی 5950است. این مقیاس در ایران نیز توسط محمدی ) /. بوده51ای هفته 0فاصله 

/. گزارش شده است. این 59شده است. و با روش آلفای کرونباخ ضریب پایایی آن 

همبستگی مثبت معنادار و با نمرات  (،5911) 5با نمرات مقیاس سرسختی کوباساپرسشنامه 

پذیری نسبت به استرس شیهان همبستگی منفی  مقیاس استرس ادراک شده و مقیاس آسیب

معناداری داشته است. در پژوهشی که توسط سامانی، جوکار و صحراگرد در بین 

به روش تحلیل ) ییرواش کردند و گزار 99/0را دانشجویان صورت گرفت، پایایی آن

های مختلف عادی و در در گروه آزمون عوامل و روایی همگرا و واگرا( توسط سازندگان

این مقیاس در ایران توسط  نیهمچن (.0001خطر احراز گردید )سامانی و همکاران، 

ی کانر و آور تابده است. وی برای تعیین پایایی مقیاس ( هنجاریابی ش5950محمدی )

را گزارش کرده  59/0دیویدسون از روش آلفای کرونباخ بهره گرفته و ضریب پایایی 

 .است

 ساخته( 5950) همکاران و سلیگمن توسطی نیب خوش امهنپرسش ی:نیب خوش امهنپرسش

هفت مقیاس  ،(بیرونیدرونی/  9؛فراگیر/ خاص. 0 ناپایدار؛/  پایدار. 5) مؤلفه سه و شده

، )تداوم رویدادهای منفی/ مثبت، فراگیری رویدادهای منفی/ مثبت، مالامال از امید

گزاره  09گزاره مثبت و  09گزاره فرضی ) 01سازی رویدادهای منفی/ مثبت و  شخصی

آزمون از روش دوبار اجرا  گویه دارد. برای سنجش اعتبار 05منفی( دارد و در مجموع 

نامه  دهنده اعتبار آزمون است. این پرسش نشان آمده  دست استفاده شده است. نتایج به

یابی شده است. پژوهشگر  نیز توسط خواجه امیری هنجار انریا یاسلام یجمهورکشور  در
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Kubasa, S. C. 

https://ravanrahnama.ir/index/test/
https://ravanrahnama.ir/index/test/
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نفری از دانشجویان شهر تهران )گروه  150نامه، گروه نمونه  منظور هنجاریابی این پرسش به

نامه را  ای انتخاب نموده و پرسش مرحله برداری تصادفی چند روش نمونه ( را به05ـ  90سنی 

باشد.  می 59/0آمده برابر  دست آلفای کرونباخ بهها اجرا کرده است. ضریب اعتبار  روی آن

 نامه با افسردگی بِک منفی و معنادار بود. روایی همبستگی این پرسش برای محاسبه

 ،(0000) 0ریاست و براون بک، توسط که است( یسؤال 05) 5بک یافسردگ پرسشنامه

تنها  شود که نه خصوص آزمون افسردگی بک لازم است گفته در. است شده هیته

های طبیعی نیز  پزشکی بلکه برای تشخیص بیماران در جمعیت تشخیص اختلالات روان در

. همچنین دابسون و شده است گزارش/. 51کرونباخ  آلفای شود. ضریب استفاده می

اند. از لحاظ  زارش نموده/. برای دانشجویان گ99 آن راآلفای  (، ضریب5951محمدخانی )

های  ، پرسشنامه بک ضریب همبستگی مثبت بسیار بالایی با سایر مقیاسزمان هماعتبار 

شود دارد و نیز  پزشکی استفاده می روان  گزارشی که در شرایطبندی، کلینیکی و خود رتبه

همبستگی باشد و  می 19/0باشد. روایی این مقیاس  می 99/0اعتبار دو نیمه این پرسشنامه 

 (.5950، به نقل از غرایی 5915داری با مقیاس افسردگی زونگ ) معنی

 ی مثنوی معنویها استعاره. خلاصه جلسات آموزشی پروتکل ذهن آگاهی مبتنی بر 0جدول 

 تکالیف محتوا هدف جلسه

 اول

 آشنا شدن اعضا

آشنایی با محتوای جلسات و 

 مفاهیم اصلی ذهن آگاهی

استعاره و توان تحلیل و تبیین 

 یادگیری ذهن آغازگر

 تعیین اهداف جلسه

 نیتمر. یافسردگ حی. توضیمعرف

 .کشمش خوردن

 های استعارهآموزش و بررسی 

 یمبتد ذهن

زین خرد جاهل همی باید  نمونه:

 شدن

 دست در دیوانگی باید زدن

 .فیتوص و مشاهده یخانگ فیتکل

 .یتنفس ناتیتمر

و داشتن توجه نو به  ها استعارهمرور 

 امور روزمره

 دوم
آشنایی با تمرینات و یادگیری 

 اعمال ذهن آگاهانه

 زدن قدم . آموزشتنفس نیتمر

 .آگاهانه ذهن

 یخانگ فیتکل

 قدم زدن ذهن آگاهانه

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Beck, A. 

2. Steer, A. 
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 تکالیف محتوا هدف جلسه

تحلیل و بررسی قضاوت و داوری 

 به کمک استعاره

 عدم های استعاره آموزش و بررسی

 .قضاوت

 خلق از نام اوفتاد اختلاف نمونه:

 اوفتادچون به معنی رفت آرام 

تلاش برای قضاوت نکردن در مورد 

ی ها استعارهی ادآورخود و شرایط با ی

 .شده یبررس

 

 سوم

تعمیم دادن ذهن آگاهی به دیگر 

 ی زندگیها تیفعال

آشنایی با مفهوم تعادل و رعایت 

 آن در زندگی روزمره

 نمونه چند. آموزش تنفس نیتمر

قدم . آگاهانه ذهن هروزمر تیفعال

 زدن آگاهانه

 های استعارهآموزش و بررسی 

 .تعادل

میخواه لیک اندازه  آرزو نمونه:

 خواه

 بر نتابد کوه را یک برگ کاه

تهیه فهرستی از وقایع ناخوشایند و 

 .بخش لذت

صورت  توجه بر اعمال روزمره به

 آگاهانه

 رعایت تعادل و مشاهده خود

 هارمچ

حضور ذهن و آشنایی بیشتر با 

 مراقبه

درک مفهوم پذیرش و همدلی با 

 خود و دیگران

. نشستن مراقبه. تنفس نیتمر

 و صداهانسبت به  ذهنحضور 

 .افکار

 رشیپذ استعارهآموزش و بررسی 

 .یهمدل و درک استعاره و

 نمونه: بهر طفل نو پدر تی تی کند

 گرچه عقلش هندسه گیتی کند

به ی افسردگی و توجه ها نشانهیافتن 

 افکار و صداهای درون

 ها. پذیرش افکار و مشاهده آن

ی ها استعارهتمرین همدلی با توجه به 

 بحث شده

 پنجم

توانایی مشاهده و تمییز افکار و 

 احساس و باورها

و  ها کنشیادگیری کنترل 

ی ها استعارهبا بررسی  ها واکنش

 مربوطه

 شمااینکه  . آموزشتنفس نیتمر

 باورتان و احساس افکار، با یمساو

 .دیستین

 عدم های استعاره آموزش و بررسی

 .واکنش

 از درون خویش این آوازها نمونه:

 منع کن تا کشف گردد رازها

 انجام تمرینات ذهن آگاهانه

توجه و یادداشت کردن افکار و 

 احساست و باورها درطول هفته

سعی در واکنش نشان ندادن بر اساس 

 احساسات و باورهایمان

 ششم

توانایی آگاه بودن در لحظه نسبت 

 به بدن خود

و تحلیل چگونگی رها بودن و 

اعتماد به خود و زندگی با بررسی 

 ی مربوطهها استعاره

 .بدن اسکن. تنفس نیتمر

 رها استعاره آموزش و بررسی

 دنینچسب و کردن

 و اعتماد های استعارهآموزش 

 .نانیاطم

 انجام تمرینات ذهن آگاهانه

توجه و یادداشت کردن آنچه در این 

 رها کنند. توانند یمهفته 

ی رها کردن و ها استعارهبا توجه به 

 اطمینان
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 تکالیف محتوا هدف جلسه

از ماضی و مستقبل  فکرت نمونه:

 بود

این دو رست مشکل حل  چون از

 شود

 هفتم

یادگیری مهارت ارتباطی و مهربان 

 بودن با خود و دیگران

و پرورش توانایی قدرشناسی و 

ی ها استعارهبخشندگی با تحلیل 

 مرتبط

 بهبود و دادن گوش. تنفس نیتمر

 .گرانید و خود با یمهربان .رابطه

 های استعاره یبررس و آموزش

 .یبخشندگ و یقدرشناس

 او از آسمان باران دهد آنکه نمونه:

 هم تواند کاو ز رحمت نان دهد

 گوش دادن به نزدیکان

 مهربان بودن

ی از قدرشناسو سعی در سپاسگزاری و 

 و دیگرانخود 

 هشتم

و انجام  صبرآگاه شدن به اهمیت 

ی ها استعارهاعمال آگاهانه با تحلیل 

 مرتبط

 ی و بررسی تغییرات خودبند جمع

مرور کلیه موارد و پایان دادن به 

 جلسات.

 .رییتغ و. تأمل تنفس نیتمر

 و صبر استعارهآموزش و بررسی 

 همراه عمل های  استعارهی و بردبار

 ی.آگاه با

 یبند جمعمرور جلسات و 

ی کن یمز چاهی  چون نمونه صبر:

 هر روز خاک

 عاقبت اندر رسی در آب پاک

 کند یم نمونه عمل با آگاهی:

 دندان بد را آن طبیب

 تا رهد از درد و بیماری حبیب

استمرار و تداوم تمرینات ذهن آگاهی 

 و انجام اعمال آگاهانه

در زندگی  ها نشانهو  ها استعارهتوجه بر 

روزمره، به همراه صبر و بردباری. و 

 شکرگزاری مداوم.

 ها افتهی

نشان داد که شاخص ام باکس به لحاظ آماری معنادار  0نتایج آزمون باکس در جدول 

شناختی  مفروضه همگنی کوواریانس برای تمام ابعاد سرمایه روان گرید عبارت بهنیست یا 

 .باشد یمی( برقرار نیب خوشی و آور تاب)خودکارآمدی، امید، 
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کواریانس ابعاد -فرض همگنی ماتریس واریانس نتایج آزمون باکس جهت بررسی پیش :2جدول 

 شناختی دردو گروه سرمایه روان

 داریمعنی BOX’S M F ریمتغ

 .909 .010 50500 خودکارآمدی

 .905 .959 00910 امید

 .05 00090 090950 یآور تاب

 .590 50101 500595 ینیب خوش

 یخودکارآمدابعاد  دهد که بین نشان می 9در جدول نتایج آزمون لامبدای ویلکز 

(5000595F=  0005و sig.< ،)دیام (900119 F=  0005و sig.<)، یآور تاب 

(550099F= 0005 وsig.< و )ینیب خوش (500950F=  0005وsig.<در .)  دو گروه

 .داردتفاوت معنادار وجود کنترل و آزمایش 

 شناختی : آزمون لامبدای ویلکز در تحلیل کواریانس چند متغیره برای ابعاد سرمایه روان3جدول 

 درجه آزادی خطا F ارزش متغیر
درجه آزادی 

 اثر
 .sigداری سطح معنی

 .000 910000 00000 5000595 .555 خودکارآمدی

 .000 910000 00000 900119 .910 امید

 .005 910000 00000 550099 .091 یآور تاب

 .000 910000 00000 500950 .550 ینیب خوش

 (>0005p) شد. دییتأبا استفاده از آزمون لون ارزیابی و  ها انسیوارهمسانی  0طبق جدول 

، آزمون شیپسه نوبت در زمان  خطای متغیر یها انسیاین جدول جهت سنجش برابری وار

از  کی چیشود در ه طور که مشاهده می هماندهد.  را نشان می یریگیپآزمون و  پس

گزارش واریانس خطا در بین افراد مختلف متفاوت  (0005کمتر از  Sig دلیل )به آزمون سه

  نشده است.
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ها در دو گروه برای ابعاد  فرض برابری واریانس نتایج آزمون لون جهت بررسی پیش  :6جدول 

 شناختی سرمایه روان

 .F df1 2 Df Sig  متغیر

 خودکارآمدی

 .915 91 5 .005 آزمون شیپ

 .991 91 5 .000 آزمون پس

 .500 91 5 .050 پی گیری

 .155 91 5 .019 آزمون شیپ امید

 .159 91 5 .001 آزمون پس 

 .995 91 5 .100 پی گیری 

 .901 91 5 .009 آزمون شیپ یآور تاب

 .159 91 5 .500 آزمون پس 

 .550 91 5 .051 پی گیری 

 .950 91 5 .595 آزمون شیپ ینیب خوش

 .005 91 5 50505 آزمون پس 

 .511 91 5 .000 پی گیری 

لذا فرض کرویت رد ، >sig 0005 مقدار ماچلی، برای آزمون کرویت 5در جدول 

 شد. پذیرفتهمؤلفه در مورد هر چهار  پروتکل مورد نظر بودن رگذاریتأث و شود مین

 وابسته متغیرهای در ها کواریانس تساوی فرض شیپ: آزمون کرویت ماچلی برای بررسی 5جدول 

 
اثر بین 

 ها آزمودنی

ضریب 

 ماچلی

کای 

 اسکویر
df sig 

 bاپسیلون 

-گرین هاووس

 گیسر

هاین 

 فلت

حد 

 پایین

 زمان خودکارآمدی
 

.100 500500 0 .000 .190 .501 .500 

 زمان امید

 
.101 500015 0 .000 .110 .509 .500 

 زمان آوری تاب

 
.990 990159 0 .005 .599 .105 .500 

 زمان بینی خوش

 
.105 500150 0 .005 .190 .501 .500 
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. چون در قسمت قبل کرویت دادرا نشان  ها یاثرات درون آزمودن یها آزمون 1جدول 

در این قسمت  لی پذیرفته شدچما تکوواریانس از طریق آزمون کروی-ماتریس واریانس

کروویت فرض شده  یها فیهر اثر از رد یدار یو غیر معن یدار یما برای آزمون معن

 0005در سطح خطای  زمان * زمان و هم اثرتعاملی گروه اثر تعاملیو  کرده،استفاده 

 .شد دار یمعن

 شناختی روان سرمایه یها مؤلفه در ها یآزمودناثرات درون  : آزمون4جدول 

 مجذور ایتا .F Sig میانگین مربع df مربعاتمجموع  متغیر

 خودکارآمدی

0990119 0 5090559 0090559 .000 .550 

0000909 0 5050515 5190500 .000 .500 

590005 10 .151    

 امید

950151 0 090919 150095 .000 .110 

050500 0 000900 900500 .000 .055 

050115 10 .155    

 آوری تاب

9000091 0 5500505 100591 .000 .119 

9950551 0 5190090 500590 .000 .190 

5500005 10 00010    

 بینی خوش

150591 0 900119 900901 .000 .055 

950055 0 550105 550195 .000 .095 

190510 10 990.    
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 نوبت سه در مستقل متغیر اثرات مقایسه: 0نمودار 

 خودکارآمدی متغیر در مجزا

 
 : مقایسه اثرات متغیر مستقل در سه نوبت2نمودار 

 مجزا در متغیر امید

 

 
 : مقایسه اثرات متغیر مستقل در سه نوبت3نمودار 

 یآور تابمجزا در متغیر 

 

 
 نوبت سه در مستقل متغیر اثرات مقایسه: 6 نمودار

 ینیب خوش متغیر در مجزا

را  های آزمایشی و کنترل شناختی گروه روان سرمایهچهار بعد  هرمیزان فوق  هاینمودار

. خط دهد ینشان م و پیگیری آزمون پس، آزمون شیپسه آزمون: صورت جداگانه در  به

و خط سبزرنگ  شناختی گروه آزمایشی هر چهار بعد سرمایه روانرنگ مربوط به  بنفش

روه آزمایش نسبت به بهبود و ارتقا گ دهنده نشانها . نمودارباشد یمگروه کنترل مربوط 

 .باشد یمو پیگیری  آزمون پسگروه کنترل در 
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 یریگ جهینتبحث و 

 در بررسی (،5995موسوی ) علیزاده رحمانی و کرامتی،- مطالعات نتایج با حاصل های یافته

مشهد.  شهرستان زن معلمان ی روحیه و خودکارآمدی بر یذهن آگاه آموزش یاثربخش

 خودکارآمدی بر یذهن آگاه آموزش اثربخشی (،5991پشت تافته و میردریکوند )

 انصاری و شاهمرادی. دزفول شهر شیشه به وابسته بیماران در آوری تاب و اجتماعی

 همسو متوسطه دوره دختران خودکارآمدی بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی (،5991)

 منبع طریق از خود رفتار تنظیم معنای به گفت خودکارآمدی توان یم. در نتیجه باشد یم

 برخوردار درونی ارزیابی از بالایی سطح از کامل، عملکرد با انسان. است درونی کنترل

 نه دهد، می قرار ارزیابی مورد خودش استانداردهای و هنجارها براساس را خودش و است

 هیجان تنظیم و مدیریتی خود قدرت آگاهی، ذهن افزایش با .دیگران استانداردهای اساس بر

 لحظه روی نمایند، می تجربه را آگاهی ذهن حالت افزایش که افرادی و رفته بالا فرد در

 به نسبت نتیجه در و شوند می متمرکز بیرونی و درونی تغییر، حال در های محرک و حال

 ؛0009 کرسول، و رایان براون،)کنند  می پیدا آگاهی نیز شناختی روان مشکلات های نشانه

 پذیرش و آگاهی ذهن(. درواقع 5995 ،کریمیو  همدمی ،زهراکار، قاسمی جوبنه از نقل به

مفهوم خودکارآمدی و کنترل درونی  شود. افراد می خودکارآمدی حس افزایش باعث

نقطه مقابل احساس درماندگی است که در افراد افسرده وجه بارز مشکل بیمار محسوب 

صورت استعاری آگاهی افراد را در  شعار خود بهشود. مولانا نیز سعی داشته تا به کمک ا می

ی خود ارتقا دهد تا افراد به کمک ها ییتواناو  ها تیظرفزمینه شناخت خود و توجه به 

ی بیهوده در زندگی نشده و مهار و کنترل بهتری بر هیجانات و ها چالشپذیرش خود وارد 

یعنی نجنگیدن با خود و  واکنش تصمیمات خود داشته باشند. بنابراین افراد را به عدم

زندگی و تسلیم و سکوت جهت رسیدن به درون، همچنین اعتماد، رها کردن و پذیرش 

نمونه معرف نگرش مولانا در  . ابیات زیربا بیان استعاریدینما یمخود و شرایط دعوت 

 :باشند یم عدم واکنش مؤلفه
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 چیستور نیم این زحمت و آزار    گر کمالم با کمال انکار چیست
 00/صفحه 599دفتر اول /بیت 

 منع کن تا کشف گردد رازها   از درون خویش این آوازها
 519/ صفحه 159دفتر دوم/ بیت 

 چند باشی بند سیم و بند زر   بند بگسل باش آزاد ای پسر
 5/صفحه 59 تیبدفتر اول/

 قدرت خود را همی بینی عیان ن  در هر آن کاری که میلستت بدا
 01/صفحه 195 دفتر اول/ بیت

 امید بر یذهن آگاه پروتکل که دیدیمآمده  دست به نتایج به توجه همچنین با

 تحقیقات نتایج باکه  بود و نتیجه درمان دارای ثبات بود. بخش اثر افسرده دختر دانشجویان

آگاهی مبتنی  ذهنبررسی اثربخشی  ،(5991) ملکی مجدو ساعتچی  ،کلانی خدابخش پیر

 شاهی . محمدپور،برافسردگی و اضطراب مرگ و امید به زندگی در زنان سالمندبرشناخت 

آگاهی بر  بر ذهن اثربخشی شناخت درمانی مبتنیبررسی  ،(5991)زاده  تاجیک و

 (،5999زرگر ) و پور . خالقیشناختی و امیدواری خودارزشیابی مرکزی، بهزیستی روان

 مادران زندگی به امید و برافسردگی آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی

 پژوهش نگر، مثبت شناسیروان اصلی همخوانی دارد. موضوع ذهنی. توان کم کودکان

 خاطر، رضایت خشنودی، بهورزی، شامل؛ ها تجربه این. است مثبت ذهنی های تجربه درباره

 آن دنبال هب نگر مثبت شناسیروان. باشد می عشق و شایستگی روانی، بینی خوش امید، لذت،

 همچنین،. کند شکوفا را استعدادهایشان و کرده تر پرتوان و نیرومندتر را افراد که است

 و فرنام) دهد رشد افراد در را طبعی شوخ شادکامی، بینی، خوش همچون؛ مثبتی های تجربه

مثنوی از خوش بینی و امید سرشار است تا جایی که  یها داستان(. 5991 زاده مددی

. رود یگفت در نگاه مولوی امید، نشاط و شادی، امری جوهری و اصیل به شمار م توان یم

روحی بشر بر امید و شادی سرشته شده و نا امیدی و اندوه و غم، اعتباری و عارضی و  نبنیا
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بر اعتماد و اطمینان به تصمیمات خداوند و توصیه به تلاش و  تأکیدمولانا نیز با  .است اگذر

آموزد تا امیدوار بوده و دست از تلاش برندارند  می بردباری جهت رسیدن به نتیجه به افراد

یی جهت بیان استعاری ها نمونهرا نادیده نخواهد گرفت. ابیات زیر  ها تلاشخداوند  چراکه

 امید از زبان مولاناست:

 عاقبت زان در برون آید سری   که چون کوبی دری گفت پیغمبر
 090/ صفحه 0150سوم/بیت دفتر 

 عاقبت اندر رسی در آب پاک   ی هر روز خاککن یمچون ز چاهی 
 090صفحه /0150 تیبدفتر سوم/ 

 آن کنم با تو که باران با چمن  شاد باش و فارغ و ایمن که من
 50/ صفحه 510دفتر اول/بیت 

 عاقبت جوینده یابنده بود  بنده بودسایه حق بر سر 
 090/ صفحه 0155دفتر سوم/بیت 

 دانشجویان آوری تاب بر ی مثنویها استعارهآگاهی مبتنی بر  ذهن پروتکل همچنین

کوکیهارا، یاماوکی و  نتایج بود و نتیجه درمان دارای ثبات بود. که با بخش اثر افسرده دختر

بر  هدف بررسی استفاده از مداخله مبتنی با (،0059) همکاران و (، سجدو0000) همکاران

آوری. بررسی  روان و تاب هیجانی، سلامتارتقاء بهزیستی ذهنی، هوش آگاهی بر ذهن

آوری. جویس، شاند و همکاران  بر یوگا بر ارتقاء تاب آگاهی مبتنیاثربخشی درمان ذهن

 یلیکائیم و فرد ریآوری. طاه آگاهی مبتنی بر شناخت بر تاب (، بررسی ذهن0055)

 تنظیم و آوری تاب اجتماعی، اضطراب در شناخت بر مبتنی آگاهی ذهن اثربخشی (،5995)

 (، اثربخشی (،5991) کوندیردریم و یافته خانگی. پشت خشونت قربانی زنان هیجان

 شیشه به وابسته بیماران در آوری تاب و اجتماعی برخودکارآمدی آگاهی ذهن آموزش

بر  درمان شناختی مبتنی اثر بخشی بررسی (،5991) یرضاعل و میرمهدی دزفول. شهر

 فواید باشد. از ، همسو میآوری، تنظیم هیجان و امید به زندگی تاب آگاهی بر ذهن
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 را خود احساسات و افکار فرد شود می باعث که است برخود تمرکززدایی آگاهی ذهن

 نظر در روند می و آیند می که ذهنی ساده وقایع را ها آن و کند مشاهده قضاوت بدون

 شناختی، روان های نشانه کاهش مانند فوری شناختی روان فواید آگاهی ذهن. بگیرد

 توانایی آگاهی ذهن این، بر دارد. علاوه پی در را رفتار تنظیم بهبود و هیجانی های واکنش

 سازد می آمادهمؤثر  مقابله برای را فرد و دهد می افزایش را منفی های هیجان تحمل در فرد

 در وقتـی آگاه، ذهن افـراد(. 5990زاده،  عسکری و سجادی از نقل به ؛0009بائر،)

 نسنجیده، و آنی های واکنش جای به گیرند، می قـرار ناخوشـایند و سـخت هـای موقعیـت

 صورت بـه باشـند، هشـیار و آگـاه شرایط و محیط خود، به نسبت که کننـد می سعی

 سر پشت در خود از بیشتری آوری تـاب دلیـل همـین بـه که کنند، رفتار خردمندانه

ی افراد تأکید آور تابمولانا جهت ارتقا  .دهند می نشان زنـدگی هـای دشـواری گذاشـتن

یی از خود دعوت تمرکززدابر  راها  ی داشته یعنی آنداور شیپزیادی بر عدم قضاوت و 

و گذشته تشویق  دشدهیتولو همچنین افراد را به رها کردن و نپرداختن به افکار  نمود یم

 :دینما یم

 چون از این دو رست مشکل حل شو   فکرت از ماضی و مستقبل بود
 550صفحه / 511 تیبدفتر دوم/ 

 تا ببینیشان و مشکل حل شود   ی تو مبدل شودها حسباش تا 
 00/ صفحه 5099 تیبدفتر اول/ 

 آن مرادت زودتر حاصل شود   اسرارت نهان در دل شود چونکه
 50صفحه /515 تیبدفتر اول/

 ی سترگها انیزوان زیان منع    کان بلا دفع بلاهای بزرگ
 959صفحه / 9015دفتر سوم/ بیت 
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 افسرده دختر دانشجویان بینی خوش بر آگاهی ذهن پروتکل که مینیب یم تیدرنها

همکاران  هکنبرگ، هال و مطالعات دارای ثبات بود. که بابود و نتیجه درمان  اثربخش

 بینی. صورت آنلاین بربهبود خوش بر شناخت به آگاهی مبتنی (، بررسی برنامه ذهن0059)

ی خوش بینی دانش ها مؤلفهاثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر  (،5995) همکاران و هاشمی

آگاهی  اثربخشی آموزش ذهن بررسی(، 5990)معینی منش و خالدی ، ولیدی پاکآموزان. 

 مارتین نگر، مثبت شناسیروانهمخوانی داشته است. در زمینه  بینی افزایش خوشبر

 خدا با روابط و زندگی به امید ذهنی، شادکامی زندگی، در معنا چون مفاهیمی بر سلیگمن

 حال زمان در زندگی و واقعیت پذیرش برای بین خوش افراد دارد. تأکید دیگران و

و فتحی،  )رشید، یارمحمدی واصل هستند مصمم خود اهداف در و دارند بیشتری آمادگی

برخورداری از نگرش مثبت به جهان هستی و احساس شادی ولذّت بردن از (. 5999

الهی،  یها عرفانی مولانا در قالب مفاهیمی مانند شکرگزاری از نعمت ینیب در جهان زندگی

و ناسپاسی و  تیاز شکوه و شکا ود، و دیگران، پرهیزمثبت وجود خ یها یژگیبه و هتوج

که مولانا سعی داشته تا  است یداتیتأکاز جمله  نگری، امیدواری به رحمت واسعه حق منفی

افراد بیاموزد که با رهاکردن گذشته و آینده، با بودن در لحظه اکنون از  ها به به کمک آن

تصمیمات او و  وطمینان به خدا تجارب زندگی نهایت لذت و بهره را برده و با ا

بین باشند و با قدرشناسی و مهربانی، آرامش  ی خوشا نانهیب واقع طور بههای خود  توانایی

 بینی مولاناست: ی خوشها استعارهنمایند. ابیات زیر معرف  بیشتری برای خود فراهم

 هم تواند کو ز رحمت نان دهد    آنکه او از آسمان باران دهد
91/ صفحه 905بیت دفتر اول/   

 با کریمان کارها دشوار نیست   تو مگو ما را بدان شه بار نیست
50/ صفحه 005دفتر اول/بیت   

 کو بود از علم و خوبی تا بسر    کل عالم را سبو دان ای پسر
505/ صفحه 0510دفتر اول/بیت   
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 چون از این دو رست مشکل حل شود   فکرت از ماضی و مستقبل بود
550صفحه / 511 تیبدفتر دوم/    

 های استعارهبر یمبتن یآگاه ذهن آموزش یبخش اثر نییتعبا هدف  پژوهش حاضر 

 صورت دختر افسرده انیدانشجو در شناختی روان هیسرمابهبود ابعاد  بر یمعنو یمثنو

ی ها استعارهی حاصل از پژوهش میزان اثرگذاری آموزش ذهن آگاهی با ها افتهی .گرفت

نمودند، از آنجا که درک و آگاهی انسان بر  دییتأشناختی را  مثنوی برابعاد سرمایه روان

های خاص خود که برایشان  ها و تمثیل ای با شیوه اساس استعاره بوده و مردم هر جامعه

مخصوص  یها استعارهاستفاده از  سازند یماست ارتباط بهتری برقرار  تر جذابو  تر مأنوس

بنابراین  قابلیت درک و فهم بیشتری دارند. متعلق به آن فرهنگ افراد یابر، فرهنگ یک

از نظر  میوجود داشته باشد، مفاه یشتریب یهمسان ،فرد اتیو بافت تجرب بانز نیهرچه ب

(. ما 5959شوند )علیزاده فرد، احدی، عشایری، اسکندری،  میپردازش  بهتر شناختی

ی ادبی و هنری ها تیظرفاز  میتوان یمملتی که پیشینه قوی در ادبیات و هنر داریم  عنوان به

شویم و با کمک بیانات  مند بهرهغنی کشورمان، برای مداخلات پیشگیرانه و درمانی 

ی ها هیسرمانماییم. این  تر درک قابلاستعاری فرهنگی خودمان مفاهیم شناختی و درمانی را 

ی موج ها درمانی جدید درمان مثل ها روشمنبع الهام برای  نندتوا یممعنوی و فرهنگی 

 چهارم در درمان شناختی و رفتاری باشند.

یک ذوق شاعرانه و  صرفاًگرایش مولانا به بیان تمثیلی و استعاری، بیش از آنکه 

او مبتنی است و نماینده نگرش و  شناسانه معرفتشناسی باشد، بر نظام فلسفی و نگرش  زیبا

که کابات  طور همانروحی معلمی وی جهت تعلیم آگاهی و رشد دیگران است.  دغدغه

زین با طرح درمانی ذهن آگاهی سعی در ارتقا بهزیستی افراد داشته، مولانا نیز با استفاده از 

ها در اشعار خود در مثنوی بر ادراک و شناخت مخاطب و  های متنوع و کاربرد آن استعاره

 رگذاریتأثزندگی افراد و رسیدن به رضایت خاطر و آرامش درونی بهبود بهزیستی و معنای 

 ی، با بیانذهن آگاهتوان نتیجه گرفت، که در کنار تمرینات  در تبیین این مطالعه می است.

ی در کاهش خطای شناختی و نگرش مؤثرنقش  توان یم، ها مؤلفهفرهنگی این  استعاری
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زندگی و کاهش افسردگی داشت. از منفی و همچنین افزایش نگاهی مثبت به خود و 

ی مثنوی معنوی در ها استعارهی این پژوهش نبود پیشینه داخلی در زمینه ها تیمحدود

ی از مند بهرهی شناختی است. بنابراین پژوهش حاضر گامی نو در جهت ها درمان

 شود می . لذا پیشنهادباشد یمی فرهنگی در کنار استفاده از مداخلات درمانی نو ها هیسرما

 عطار، اشعار مجموعه چون ادبی و فرهنگیآثار  مطالعه، به شناسیروان حوزه محققان

 درمان در تر یکاربرد استفاده و فرهنگی و بومی یها هیعنوان سرما به نیز سعدی حافظ،

عنوان یک منبع غنی و ارزشمند  های فرهنگی به بپردازند، همچنین از نقش و اهمیت سرمایه

شناختی افراد  شناختی و بهزیستی روان برای ارتقای سطح سرمایه روان شینمادر کنار سایر 

 استفاده نمایند است.
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 منابع

 افزایشبر آگاهیذهن درمان اثربخشی(. 5991ابوالمعالی، خدیجه و شجاعیان، مریم )
و  شناسیروان، مجله مطالعات متوسطه مقطع آموزاندانش شناختی روان سرمایه

 .05-90(، 50)91تربیتی، علوم
شناسی روانی و  آسیب(. 5990)منصوره؛ اسکندری، حسین و برجعلی، احمد  ا،نی اعلمی

و  شناسیروانشناسی،  های انسان فرض درمانی از دیدگاه مولانا: پیش روان
 .0-09،(55) 59،مشاوره یها پژوهش ،شناسی روش

یک مداخله  عنوان بهآموزش حضور ذهن  (.5951امیدی، عبدالله و محمد خانی، پروانه )
 .90-95(، 5)5، فصلنامه سلامت روان، بالینی: مروری و مفهومی و تجربی

، در اشعار حافط، سعدی و مولانا شناسیرواناستعاره از نگاه (. 5995پالایی، حمیرا )

 کارشناسی ارشد، دانشگاه سیستان و بلوچستان زاهدان. نامه انیپا

 آگاهی ذهن آموزش اثربخشی (.5991)پشت تافته، آسیه و میردریکوند، فضل اله 

 مجله شهردزفول، شیشه به وابسته بیماران در آوری تاب و اجتماعی برخودکارآمدی

 .15-11(، 5)5پرستاری،  در شناختی روان پژوهش

ی مبتنی درمان گروهاثربخشی (. 5999پیشگاهی، بهناز؛ دانش، عصمت و سلیمی نیا، نرگس )
نشریه  ی و امید به زندگی زنان مضطرب،آور تاببر ذهن آگاهی بر اضطراب، 

 .500-551(، 9) 5روان پرستاری، 

 آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی(. 5999) خالقی پور، شهنازوزرگر، فاطمه
(، 50)0 رفتاری، ، علومذهنی توان کم کودکان مادران زندگی به امید و برافسردگی

59-00. 

بررسی (. 5991)مهسا  ،ملکی مجدو لیلی  ،رمضان ساعتچی؛ روشنک ،کلانی خدابخش پیر

افسردگی و اضطراب مرگ و امید  درمانی بر بر شناخت آگاهی مبتنی اثربخشی ذهن
 .55-00(، 0)9 ،المندشناسینشریه س ،به زندگی در زنان سالمند
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 بررسی(. 5995) یحیی ی، سیدو مرادلبنی، جواد  یوسفی بستان، نبی؛؛ خرمی، فرهاد
 ملاصدرا مدرسه آموزاندانش یآور بر تاب یذهن آگاه آموزش اثربخشی

 15-15 ،(90)0 رفتاری علوم در نوین هایپیشرفت ، مجلهروانسر شهرستان
(. 5995)علیرضا  ،نژاد یزدی و سعیده ،بزازیان ؛مجتبی، امیری مجد ؛نازیلا ،خطی خوش

افسردگی و ، آگاهی بر علائم اضطراب شناخت درمانی مبتنی بر ذهناثربخشی 
 .9-51(، 1)50، پژوهش پرستارینشریه  ،استرس بیماران کلیوی تحت همودیالیز

کارآمدی (. 5991)فخری  ،زاده تاجیک و سمانه ،محمدپور ؛سهیلا ،رحمانی

شده و  ادراکآگاهی بر افسردگی، اضطراب، استرس  درمانی مبتنی بر ذهن شناخت
 ،بالینی و شخصیت شناسیروان، دو فصلنامه ایدزکیفیت زندگی زنان مبتلا به

51(0 ،)519-519. 

 با زمان به نگرش رابطه(. 5999) و فتحی، فرشته رشید، خسرو؛ یارمحمدی واصل، مسیب

 در یکاربرد یها پژوهش ،آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ و شناختی روان یستیبهز

 .10-19 ،(0) 5 ،یتیترب شناسیروان

اثربخشی درمان پردازش مجدد (. 5995رضاپورمیرصالح، یاسر و ذاکری، مریم )

هولوگرافیک بر معنای زندگی، ترس از ارزیابی منفی و نشخوار فکری زنان 
 .09-10(، 99)50ی، درمان روانفصلنامه فرهنگ مشاوره و  افسرده،

کرم پور، رحیم و ثناگو، ا سونه؛ خدابخشی کولایی، آناهیتا؛ حمیدیم، مقد زادهرضا- 

ی مادران دارای آور تابمثبت نگر بر امید و میزان  شناسیرواناثربخشی  (.5991)

 .95-91(، 9)1روان پرستاری،  کودک کم توان ذهنی،

و راهبردهای  ینقش ذهن آگاه(. 5990)قاسم  ،زاده عسکریو  السادات معصومه، سجادی
 ،شناختی دانشجویان علوم پزشکی بینی علائم روان شناختی تنظیم هیجان در پیش

 .905-905(، 5)5، دوماهنامه راهبردهای آموزش در علوم پزشکی

اثربخشی درمان شناختی (. 5991شاملی، محمد حسن؛ معتمدی، عبدالله و برجعلی، احمد )

ی خودکنترلی رهایمتغنترنتی با میانجیگری مبتنی بر ذهن آگاهی بر اعتیاد به بازی ای

https://ganj.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%A7%D9%85%20%D8%B1%D8%B6%D8%A7%D8%A6%DB%8C%20%D9%85%D9%82%D8%AF%D9%85&basicscope=5&item_id=857243
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فصلنامه فرهنگ مشاوره و  و هیجان خواهی در نوجوانان پسر شهر تهران،

 .591-515(، 99)9ی، درمان روان

آموزش  یاثربخش(. 5991) یمجتبشهیدی،  سادات و انصاری مرادی طباطبائی، طاهره شاه
 فرهنگ المللی بین کنفرانسمتوسطه.  دوره دختران برخودکارآمدی یذهن آگاه

 .تربیت قزوین و روانی شناسی آسیب

 یدالله جنتی، چراتی، جمشید و یزدانی شفاعت، عارفه؛ لولتی، حمیده؛ عظیمی طالبی، سمیه؛

 کودکان والدین شناختی روان سرمایه بر آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش ریتأث( 5995)

 .501-559(، 510)05مجله دانشگاه علوم پزشکی مازندران،  فعال، بیش /توجه کم

 در برشناخت یمبتن آگاهی ذهن یاثربخش .(5995میکائیلی، نیلوفر ) مینا و فرد، طاهری

 مجله ،خانگی خشونتی قربان زنان  جانیه میتنظ و آوری تاب ،یاجتماع اضطراب

 .51-01 ،(55)50 ،رفتار و شهیاند

 یبررس(. 5959)حسین اسکندری،  حسن وعشایری،  حسن؛احدی،  سوسن؛فرد،  علیزاده
 .19-59 ،(1)0 ی،نیبال شناسیروان، زبانه دو افراد حافظه بر استعاره کاربرد ریتأث

 -بررسی رابطه تعارض کار(. 5991، مریم )صدرآبادی لیو خلعیسی مراد، ابوالقاسم 

، فصلنامه فرهنگ یشناخت روانخانواده و استرس شغلی با نقش تعدیل گر سرمایه 

 .551-001(، 09)5ی، درمان روانمشاوره و 

ی ها حالتاثربخشی آموزش مثبت نگری بر (. 5991)فرنام، علی و مددی زاده، طاهره 
مثبت،  شناسیروانپژوهشنامه  ،شناختی مثبت دانش آموزان دختر دبیرستانی روان

(5 )9 ،15-15. 

 نقش (.5995) کامبیز ،کریمیو میثم  ،همدمی ؛کیانوش ،زهراکار ؛رضا، قاسمی جوبنه
 در پژوهش ،انیدانشجو شناختی روان هیسرما در یآگاه ذهن و یمعنو سلامت

 .01-91 ،(0)5 پزشکی، علوم آموزش
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 اثربخشی بررسی(. 5995) موسوی، ابراهیم رحمانی، مریم وعلیزاده کرامتی، معصومه؛
 مجله ،مشهد شهرستان زن معلمان ی روحیه و برخودکارآمدی آگاهی ذهن آموزش

 .515-511(، 91)50شناختی،  روان های مدل و ها روش

 سرمایه برافزایش آگاهیذهن برمبتنی یدرمان گروه اثربخشی(. 5991کریمی مقدم، مرجان )

کننده  مصرف زنان عود از پیشگیری در فراشناخت باورهای بهبود و شناختی روان
 نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه شهید بهشتی تهران.پایانمحرک،  مواد

ی سنج روانی ها یژگیو(. 5990کریمی، زهرا؛ خداپناهی، محمد کریم و حیدری، محمود )

 .1-09(، 9)5کاربردی،  شناسیروان، مقیاس امید اشنایدر

 دوجانبه، یها یدوست نیب رابطه یبررس(. 5990) ی، محمدالاسلام خیشو  ، لیلاکمری

 یلیتحص شرفتیپ با یاجتماع یسازگار و خودپنداره اجتماعی، تعاملات
 یسراسر کنفرانس نیاول ،کرمانشاه شهر متوسطه سوم سال دختر آموزان دانش

 .یفرهنگ و یاجتماع مطالعات ،شناسیروان و یتیترب علوم در داریپا توسعه

 یاثربخش(. 5990)گراوندی، سیمه؛ گرام، کاظم؛ مظلومی، اکرم و مظلومی، الهام 
 مجله ،نهیس سرطان به مبتلا زنان یوافسردگ یزندگ به دیام بر یشناخت یدرمان گروه

 .0-00 ،(50) 9 سلامت، شناسیروان یپژوهش و یعلم

درمانی  اثربخشی شناخت(. 5991) نورالله، محمدی و فخری، زاده تاجیک ؛سمانه، محمدپور

های  نشخوار ذهنی و نگرشکاهش علائم افسردگی، آگاهی برمبتنی بر ذهن
 ،بالینی و شخصیت شناسیرواندو فصلنامه  ،ناکارآمد زنان باردار مبتلا به افسردگی

51(5 ،)595-551. 
اثربخشی شناخت درمانی (. 5991)فخری  ،زاده تاجیک و مرجان ،شاهی ؛سمانه ،محمدپور

امیدواری شناختی و  آگاهی بر خودارزشیابی مرکزی، بهزیستی روان بر ذهن مبتنی

 .91-50(، 0)55 ،بالینی و شخصیت شناسیرواندو فصلنامه  ،بیماران مبتلا به صرع
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بر  یمبتن یشناخت درمان بخشی اثر(. 5991) مرضیه ،رضاعلی و سیدرضا ،میرمهدی
 ابتید به مبتلا زنان در یزندگ به دیام و جانیه میتنظ ،یآور تاب بر آگاهی ذهن

 .511-559 ،(05)1 سلامت، شناسیروان فصلنامه ،دو نوع

 یاثربخش یبررس(. 5999)کیومرث ، معینی منشو  شادیه ،خالدی ؛آذر، ولیدی پاک

-روان فصلنامه ی،ابتید باردار زنان در ینبی خوش شیافزا بر آگاهی ذهنآموزش 

 .10-15 ،(50)0 ،سلامت شناسی

مجله ادب ، جانسوننظریه استعاره مفهومی از دیدگاه لیکاف و  (.5959) ، زهرههاشمی

 .500-599 (،15)50 ،پژوهی

اثربخشی (. 5995فرخی، نور علی و نصراللهی، بیتا ) درتاج، فریبرز؛ ؛فرشته هاشمی،

 شناسیروان، مجله ی دانش آموزاننیب خوشی ها مؤلفهآموزش ذهن آگاهی بر 

 .505-505(، 59)1اجتماعی، 

هیجان  یدرمان اثربخشی زوج(. 5995محسن ) ،رورپگل و اصغر ،آقایی ؛فاطمه ،یاوری
شناختی  آگاهی بر سرمایه روان فراشناختی و شناخت درمانی مبتنی بر ذهن -مدار
 .95-05(، 9)5، فصلنامه مدیریت ارتقای سلامت ،فعال های دارای فرزند بیش زوج
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