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Abstract 

The current research was to compare the effectiveness of 

forgiveness training and mindfulness training on 

communication skills in persons with substance abuse disorder. 

The semi-experimental research method was pre-test, post-test 

and follow-up with a heterogeneous control group. The 

statistical population included all drug users who referred to the 

addiction treatment camp in Zabul city. The semi-experimental 

research method was pre-test, post-test and follow-up with a 

heterogeneous control group. The statistical population 

included all drug users who referred to the addiction treatment 

camp in Zabul city, 45 persons whose score in the 

communication skills questionnaire was 1.5 standard deviation 

units higher than the average and were randomly identified into 

three groups (two experimental groups and one control group) 

were placed. The first experimental group received 12 sessions 

of forgiveness training and the second experimental group 

received 8 sessions of mindfulness training and the control 

group did not receive any intervention. The data were collected 

using the Queen Dam communication skills questionnaire 

(2004) and analyzed using the variance analysis method with 

repeated measurement design (simple mixed design). The 

results showed that forgiveness training and mindfulness 

training have a positive effect on the communication skills of 

persons with substance abuse disorder. On the other hand, there 

is a difference between the effectiveness of forgiveness training 

and mindfulness training on the communication skills of 

persons with substance abuse disorder. And the effectiveness of 

mindfulness training is more than forgiveness training. 

Considering the effectiveness of the two methods of teaching 

forgiveness and mindfulness, this method can be used to 

increase the communication skills of persons with substance 

abuse. 
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 چکیده

بار ي آگااهو آماوزش ذهن شيآموزش بخشاا ياثربخشمقايسه  پژوهش حاضر،

بود. روش پژوهش نیمه  سوءمصرف موادافراد دارای اختلال در ارتباطي مهارت 

آزمون و پیگیری با گاروه ننتارل ناهمساان ماي آزمون، پسآزمايشي از نوع پیش

ننناده باه تنهاا نننده ماواد مراجعاه آماری شامل تمام افراد مصرف باشد. جامعه

نه نمره آنان در نفر از افراد سانن  45شهرستان زابل بود تعداد  نمپ ترک اعتیاد

واحاد انراراف معیاار باااتر از میاانگین باود  5/1مه مهاارت ارتبااطي پرسشنا

شناسايي و به صورت تصادفي در ساه گاروه )دو گاروه آزماايش و ياه گاروه 

گاروه  و جلساه 12ننترل( جايابي شدند. گروه آزمايش اول، آماوزش بخشاايش

جلسااه دريافات نردناد و گاروه ننتاارل  8آگااهي آزماايش دوم، آماوزش  ذهن

هااا بااا اسااتفاده از پرسشاانامه ای دريافاات ندردنااد. دادهه مداخلااهگونااهیچ

( گردآوری شد. و باا اساتفاده از روش ترلیال 2004) 1نويین دامارتباطي مهارت

و ترلیال شادند. گیری مدرر)طرح آمیخته ساده( تجزياه واريانس با طرح اندازه

افاراد  ارتباطي مهارت بر آگاهيذهن آموزش و بخشايش نتايج نشان داد آموزش

تأثیر مثبت دارند. از طرف ديگار باین اثربخشاي  دارای اختلال سوءمصرف مواد

افاراد دارای اخاتلال ارتباطي  مهارت بر آگاهيذهن آموزش و بخشايش آموزش

آگااهي بیشاتر از دارد و اثربخشاي آماوزش ذهن وجود تفاوت سوءمصرف مواد

ش آماوزش بخشاايش و آموزش بخشايش است. با توجاه باه اثربخشاي دو رو

ارتبااطي افاراد دارای  تاوان از ايان روش بارای افازايش مهاارتآگاهي ميذهن

 .سوءمصرف مواد استفاده نرد

 ي، مهارت ارتباطي.آگاهآموزش ذهن ،شيآموزش بخشا واژگان کلیدی:

                                                           
1Queen Dom 
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       3            عرب -------------------------------------------مقايسه اثربخشی آموزش بخشايش و آموزش ذهن آگاهی بر مهارت ارتباطی افراد

 بیان مسئله

 فرد به منرصر آن از يناش عوارض نه است  جامعه هر در رواني و ياجتماع معضلات از يدي مخدر، مواد به  1ادیاعت     

 با تواندمي نه يعوامل از يدي (1398 وزيری، و بند )علاقه نند يم ديتهد زین را خانواده و جامعه بلده ست،ین معتاد

 نمه معتاد فرد به مهارت اين (.2021 ،2اگونجوبي) است فیضع يارتباط یهامهارت داشتن ،باشد مرتبط مواد سوءمصرف

 به ریتأث اشخاص ياجتماع و یفرد روان بهداشت در تينها در و نند انیب را خود احساسات و ازهاین بتواند تا نندمي

 باشد قادر فرد تا شوديم يزندگ مسائل مقابل در خود رشيپذ قدرت شيافزا موجب نیهمچن (.2000 ،3نول) دارد ييسزا

 هایمهارت و هیجاني هایواننش در معتاد افراد (.2020 فر، نسب دهقان) نند فايا را خود نقش ینمتر یهابیآس با

 يا انزوا گیری،نناره احساس اغلب هاآن (.2018 همداران، و 4لیبرالي) هستند روبهرو ایعمده مشدلات با ارتباطي

 به نمه یبرا زین دلسوز دوستان و خانواده يطرف از و هستند دوستان و خانواده یاضاع ترک حال در و نننديم يشرمندگ

 ندارند مؤثر طور به را خود ياحساس و يجسم یازهاین انیب ييتوانا هاآن رايز شونديم درمانده و آشفته و جیگ هاآن

 ادیاعت ادامه و شروع يشرمندگ و ييتنهااحساس ،يعاطف یدردها از فرار یبرا واقع در (.2017 همداران، و زاده خلیل)

 طرد اجتماع و دوستان و خانواده طرف از و شده شتریب افراد نيا يارتباط مشدلات مواد مصرف شروع با .است مرتمل

 (.2018 همداران، و قلیخاني) گردندمي

 ي به انواعهای متفاوتمشدلات ناشي از مصرف مواد، از نظر ماهیت، نامتجانس هستند. فرض منطقي بر اين است نه افراد به شیوه

دهند. شواهد به دست آمده حاني از اين است نه به نارگیری يه نوع مداخله درماني، به تنهايي بهترين روش ها پاسخ ميدرمان

 (.1384عددی برای افزايش بهبود بیماران وجود دارد)قهاری و ضرغامي، های متنیست. بنابراين، شیوه

جتماع و با چه بیان گرديد با توجه به موضوع فوق و با توجه به اهمیت سوءگیری به مواد مخدر در نانون خانواده، ابنابر آن      

پذيری ريزی به منظور شناخت عوامل مهم و مؤثر در آسیبها و همچنین اهمیت برنامهعنايت به آثار و تأثیر آن بر روند زندگي انسان

 مهارت بر يگاهآهنذ و شيبخشا موزشآ ياثربخش سهيمقاه، بر همین اساس پژوهش حاضر در پي بررسي اين قشر از افراد جامع

 است. مواد مصرفء سو یدارا افراد يارتباط

 در ننند. مي حفظ ديگر افراد با وسیعي گستره در را خود فردی بین روابط اجتماعي، موجوداتي عنوان به ها انسان     

 سوء  با شدن درگیر مانند متعدد پژوهشي متون طريق از خوبي به امر اين است. باا فردی بین تعارضات احتمال نتیجه،

 روند اين و باشد اثرگذار امر اين بر تواندمي نه هايي مدانیزم از يدي (.2012 ،5)دوران است شده داده نشان مواد مصرف

 فرو را متجاوز فرد به نسبت شانطبیعي منفي واننش افراد آن موجب به نه رويدردی است. بخشش سازد، مختل را

 تعاريف بخشش دهند. نشان واننش مثبت هایشیوه به مقابل در تا شوندمي برانگیخته ایفزاينده طور به و نشانندمي

 .دارد وجود توافق اين حال اين با دارد، گوناگوني

                                                           
1 . Addiction 
2 . Egunjobi 
3 . Kol 
4 . Liberali 
5 . Doran 



 

 

       4            عرب -------------------------------------------------- 19 -1(: 4)1 1402 زمستان رفتاری علوم مطالعات و پژوهی روان فصلنامه

 ،1ويتويلت و نولوگ )مه است مثبت جهت در منفي شناخت و رفتار افدار، سمت از حرنت بردارنده در بخشش نه

 هایپاسخ از بازداری سوی به را افراد نه است دروني میلي بخشايش (،2003) همداران  و  نالؤ مه نظر از (.2002

 به سازدمي متمايل است. نرده رفتار آن با منفي طور به نه نسي به نسبت مثبت طور به نردن رفتار و ارتباطي ناخوشايند

 اعمال رغم به وی به نسبت نیتحسن و آشتي به میل و ناهش نار، خطا از بیزاری حفظ به تمايل بخشايش در بهتر، عبارت

 نه است ويژگي از عبارت بخشودگي بخشايش، از ديگر تعريفي در (.1387 ، همداران و )ناطقیان يابدمي افزايش مخربش

 را خاطي فرد خطای است گرفته قرار خیانت( يا اهانت )مانند آسیب يا آزار مورد فردیبین روابط در نه شخصي آن اثر در

 سازیاعتماد دوباره بتواند تا شودمي داده خاطي فرد به خطا جبران برای دوباره فرصتي ترتیب بدين بخشد.مي

 (.2008 همداران، و مالتبي  ،1396 طاهری، و نمايد)نصری

 مصالره و تبرئه پوشي، چشم فراموشي، اندار، مانند حااتي با بخشش میان شدن قائل تمايز ضمن همدارش و 2انرايت     

 و انزجار از آزادانه نه ننندمي پیشه بخشش زماني هاآن ناعادانه  برخورد عقلاني تعیین براساس افراد، نه دارند تأنید

 شامل نه خواهي نیه اخلاقي اصل اساس بر خطانار فرد به نسبت تا ننند تلاش و بدشند دست آن به وابسته های پاسخ

 به خاطي فرد نه است حالي در اين .دهند نشان واننش است اخلاقي مربت و سخاوت نامشروط، ارزشمندی دلسوزی،

 4درماني بخشايش (.2012 ،3فیتزگیبونز و )انرايت ندارد را نیفیاتي چنین حق خويش رسان آسیب اعمال يا عمل واسطه

 يا اتفاق يه بخشودن در مراجع سازی توانمند جهت ساختاريافته درماني پروتدل يه آن در نه  است ایمداخله

 به بلده خطانار، فرد حق در نمودن لطف صورت به نه بخشش گیرد.مي قرار استفاده مورد گذشته در آور رنج عدالتيبي

 هیجاني نارنرد تر، سالم انگاره خود يه به رسیدن جهت در هیجاني، آزردگي سازیرها به مراجع نمودن ياری منظور

 ارتقاء شناختي روان مداخلات (.2005 ،5ورتینگتون و )ويد گیردمي صورت يافته ارتقاء فردی بین تعاملات و يافته، بهبود

 )لین الدل و مواد به وابستگان مانند ديگران ناعادانه و آور رنجش اعمال از ناشي عاطفي جراحات التیام در بخشش دهنده

 طلاق نودنان  (،2008 ،7بندا و )ديبلايسیو هازوج (،2005 همداران، و 6)ری گرفته طلاق افراد (،2004 همداران، و

 نشان مطالعات اين است. بوده اثربخش (2008 همداران، و 9)گامبرو پرخطر نوجوانان و (2008 ،8نناپ و )فريدمن

 در اضطراب، و افسردگي خشم، ناهش و امیدواری نفس، عزت بردن باا طريق از توانندمي بخشش مداخلات نه دهندمي

 مراقبه از شدلي آگاهيذهن ديگر طرف از.(1391 همداران، و نوری پور )لواف باشد تأثیرگذار افراد وضعیت یبهبود روند

ً شرقي مذهبي آئین و تعالیم در ريشه نه است  (.1396 طاهری، و )نصری دارد 10بودا خصوصا

 

                                                           
1 . McCullough & Witvliet 
2 . Enright 
3 . Fitzgibbons 
4 . Forgiveness therapy 
5 . Wade  & Worthington 
6 . Rye 
7 . DiBlasio & Benda 
8 . Freedman  & Knupp 
9 . Gambaro 
1 0 Buddha 



 

 

    5              عرب -------------------------------------------مقايسه اثربخشی آموزش بخشايش و آموزش ذهن آگاهی بر مهارت ارتباطی افراد

 شودمي سوبمر توجه از خاصي شدل و است احساسات و هیجانات رفتار، افدار، از بودن آگاه معنای به ساده  زبان به و

 آرام نوعي آگاهيذهن همچنین دارد. باايي ارزش ندردن قضاوت و اننون زمان در حضور اساسي عنصر دو آن در نه

 بر یجانيه تنظیم خو، و خلق انتظارات، عقايد، توجه، گسترۀ بر تأثیر طريق از نه است توجه ننترل با همراه سازی

 است. جاری وقايع ضاوتق از عاری و پذيرا آگاهي يه شامل ديگر بیان به آگاهيذهن گذارد.مي تأثیر حسي فرآيندهای

 دامنۀ با وييرويار در یزياد توانايي و ننندمي درک ترريف بدون و آزادانه را بیروني و دروني وقايع آگاهذهن افراد

 زمان به نردن توجه معني به آگاهيذهن دارند. ناخوشايند( و خوشايند از ها)اعمتجربه و هاهیجان تفدرها، از ایگسترده

 اين ت.اس خنثي و منفي و مثبت تجارب با ارتباط برقراری برای روش و قضاوت از خالي و خاص هایشیوه به حال

 ارادی و آگاهانه الگوهای به را هاآن و شناسايي را ذهني نشخوار و ارادی غیر عادتي هایالگو آموزندمي افراد به هاتدنیه

 ذهن حضور براينبنا شوند؛ تلقي ذهن در گذرا و ساده رويدادهای عنوان به منفي هایانديشه و احساسات تا ننند تبديل

 ، همداران و داوری)حسینیان و قضاوت نهگو هیچ بدون بیروني و دروني هایمررک سیال جريان مشاهده از است عبارت

1398.)  

 شناسايي توانايي عبارتي به دارد. عهد بر را اصلي نقش هاواننش ها،ننش رخدادها، مورد در اساسي عنصر دو اين     

 افراد و اوضاع به واننش نروه در خود تمايلات ننترل همچنین و تولید هنگام به هاآن از آگاهي و خود هایهیجان دقیق

 آگاهيذهن را مختلف افراد و اوضاع به واننش نروه در خود تمايلات ننترل همچنین و تولید آگاهيذهن را مختلف

 در اان همین نه است دادهايي رخ همه به نسبت بودن آگاه و صددرصد بیداری و بودن جمع حواس آگاهيذهن گويند.

 به نسبت داوریشپی و قضاوت گونه هیچ نه شدل اين به هستند. افتادن اتفاق حال در بدن درون در همینطور و ما اطراف

 شويممي آگاهخود بودن آگاه از ما آن در نه است بیداری از نیفیتي آگاهيذهن نداريم. اتفاقات از بودن نادرست يا درست

 راجع نه را موضوعي هم ساده زبان به هستیم، نردن فدر حال در نه شويممي متوجه ننیممي فدر داريم نه فهمیممي يعني

 هشیارتر و بیدار انسان چه هر هستیم نننده فدر متوجه هم و هستیم تفدر پديده متوجه هم و بینیممي ننیم،مي فدر آن به

 ترريدات به هايشپاسخ و است ترآگاهذهن باشد. ترجمع اشزندگي اننون و جاری اتفاقات به نسبت حواسش و باشد

 (.2007 ،1ست)برونا بیشتر او قلبي اطمینان و آرامش و مؤثرتر و ترخردمندانه زندگي

 داوریپیش و قضاوت بدون و ننوني زمان در هدفمند، خاص، ایشیوه به نردن توجه را آگاهيذهن نیز 2زين نابات     

 و مبتدرانه هایپاسخ ارائه به نمه در فردیبهمنرصر روش آگاهيذهن (.2019 همداران، و حسین است)پور نرده تعريف

 دانسته قضاوتي غیر آگاهي مستلزم آگاهيذهن (2005 همداران، و 3)گرمر عقیده طبق نه چرا است، مسائل حل نیاز مورد

  حائز ندته (.1393  باقری، است)پورمرمدی، مبتني حاضر زمان مشاهده بر پیشین هایدانسته بر تدیه جای به نه شده

 

                                                           
1 Broon 
2 Kabat saddle 
3 Warmer 
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 بر مبتني مداخلات با حال، عین در .گرددمي مرسوب انسان برای ذاتي استعداد يه آگاهي ذهن نه اينست اهمیت

 ها آموزش بعضي نه حالي در .(2020 همداران، و 1ديلیبالتا)  داد (تعمیق) افزايش و داده پرورش را آن توانمي آگاهيذهن

 توانايي يا باشیم احمق نه خواهیم نمي ما نیست. اين آگاهي ذهن هدف اما اند، شده طراحي فدر از ذهن نردن خالي برای

 شود مطلع افتد مي اتفاق چه آن از تا است ذهن تمرين شامل آگاهي ذهن عوض، در بدهیم. دست از را خود ترلیلي های

  (.2009 ،2)ديدونا

مل ياد ی عاری از قضاوت و انتقاد، همراه با شفقت نسبت به خود و ديگران را در عآگاهي افراد مشاهدههای ذهنبه نمه فن

نه به چرخه معیوب انگیز الگوی افدار منفي را قبل از آنزا و غمآموزند نه با مشاهده افدار و هیجانات استرسها ميگیرند؛ آنمي

راد وخو و سطح شادی و سلامت افآگاهي تغییرات بسیاری در خلقترتیب در درازمدت، ذهن اين شناسايي ننند بهنشیده شوند، 

گوهای ذهن نند بلده اثرات مثبتي بر روی التنها از افسردگي جلوگیری مي آگاهي نهاند نه ذهنترقیقات علمي نشان داده ،گذاردمي

رنامه درماني بیماران ياد در طي ب (.2012ويلیامز و پنمن،دارند ) عصبانیت و پذيریترريه افسردگي، اضطراب، نگراني، ۀ زمین در

اني پردازش هیج شان اجازه دهند تا از الگوی تفدر خودنار بهنفي دست بردارند و به ذهنگیرند از تمرنز بر افدار و احساسات ممي

گیختگي دروني يا بران قضاوتي رويدادهای منفينیست اما مشاهده غیرسازی آگاهي آرامهر چند هدف اصلي ذهن. نند آگاهانه گذر

و  شود نه باعث ايجاد عواطف مثبتای از مغز ميآگاهي باعث فعال شدن ناحیهشود. مراقبه ذهنفیزيولوژِی باعث بروز اين حالت مي

 (.1399 ،يخان مرمدشود)سازی بدن مياثرهای سودمند در نارنرد ايمن

 و مهم روانشناختي هایمداخله بررسي و شناسايي زندگي، مختلف جوانب بر  ارتباطي هایمهارت اثرات به توجه اب     

 رداختهپ آن به ندرت به مشترک صورت به هاژوهشپ تاننون نه است مهمي ئلهسم  افراد در هامتغیر اين بهبود در تاثیرگذار

 و مانيدر شايبخش آموزش روش دو دارد رظن در نه است هاييژوهشپ اولین زمرۀ در رحاض ژوهشپ راستا، اين در اند.

 آموزش و نيادرم شايبخش آموزش چه اگر دهد. قرار تجربي بررسي مورد ارتباطي هایمهارت را آگاهيذهن آموزش

 دارای هانادرم اين دوی هر نمانان اما اند،بوده مرتبط اختينش روان و مانيسج متلاس با میزاني به دو هر آگاهيذهن

 آموزش و درماني شايبخش آموزش وزهح دو ند.سته خود به مربوط هایژوهشپ ادامه برای ایبالقوه هایظرفیت

ن ذهني و شناختي فرايندهای بر تمرنز با مرتوايي لراظ به آگاهي،ذهن  از استفاده با هن تندسه زمینه یشپ اين دارای نساا

 داد. قرار رظندم را آن آتي هایژوهشپ در ها،آن هسمقاي و روش هر عفض و قوت نقاط از برداریبهره و ژوهشپ اين نتايج

 آموزش و درماني بخشايش آموزش اثربخشي بین آيا نه است سوال اين بررسي يپ در رضاح ژوهشپ رو، اين از

 دارد؟ وجود تفاوت مواد سوءمصرف دارای افراد ارتباطي هایمهارت آگاهيذهن

 

 

 

                                                           
1 Dilibalta 
2 . Didonna 
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 روش اجرای پژوهش

اری اين با گروه ننترل و پیگیری يه ماهه بود. جامعه آمآزمون و پس آزمونشیبا طرح پ يشيآزما نیمهاز نوع  روش پژوهش حاضر

ی به انمونهمراجعه نموده اند. لذا  1399پژوهش در برگیرنده افراد سانن در نمپ ترک اعتیاد نیاته شهرستان زابل بود نه در سال 

  دو گروه شامل نفره 15 گروه سهدر  يصورت تصادف و به گرديدند انتخاب یری  دردسترسگنمونهنفر بیماران به روش  45حجم 

( در 1401نفر پیشنهاد شده است)داور،  15ای تعداد افراد هر گروه در ترقیقات مداخله شدند يدهیجاو يه گروه ننترل  شيآزما

 یهاگروهيدي از و  گرفتندسنجش قرار  مورد آزمونشیپ عنوان به دامهای ارتباطي نوئینپرسشنامه مهارت قيگروه از طرسه هر ادامه 

به  زینديگر  شيآزماو گروه  قرار گرفت بخششجلسه در هفته، ترت آموزش  هيصورت به یاقهیدق 60جلسه  12به مدت  شيآزما

 گونهچیهقرار گرفت. در اين مدت گروه ننترل  آگاهيذهنجلسه در هفته، ترت آموزش  هيصورت به یاقهیدق 60جلسه  8مدت 

مذنور را  یهاپرسشنامه وگرفت  سنجش قرار آزمون موردمجدداً با پسگروه،  سهجلسات هر  انيدر پا دردنی را دريافت امداخله

اهداف پژوهش و بر اساس  يت پس از مدت يه ماه يه دوره پیگیری برای هر گروه در نظر گرفته شد .نها و در نمودند لیتدم

ي بن فرون يبیو آزمون تعق )طرح آمیخته ساده( مدرر هاییرگیاندازهبا طرح  انسيوار لیآن از آزمون ترل بینيیشبرآورد پارامترها و پ

 استفاده شد. 26نسخه  spss افزارنرماز  با استفاده

 پژوهش ابزار

 ارتباطی مهارت پرسشنامه

 گويه 34 دارای و است، شده ابداع بزرگساان ارتباطي مهارت سنجش برای 2004 سال در دام نوئین توسط پرسشنامه اين 

 انطباق میزان سپس و بخواند را هرگويه بايد پاسخگو آن تدمیل برای .نندمي توصیف را ارتباطي هایمهارت نه است.

 برای .نندمي مشخص همیشه تا هرگز از ایدرجه پنج لیدرت طیف يه برروی آن مرتوای با را خود فعلي وضعیت

 مقدار نه شد مراسبه آزمون نل اعتبار نرونباخ، آلفای روش از استفاده با ابتدا ارتباطي، هایمهارت آزمون اعتبار سنجش

 و 71/0 دانشجو هایآزمودني برای مقدار اين .بود آزمون اين قبول قابل دروني همساني از حاني و 69/0 با برابر آن عددی

 71/0 با برابر تنصیف روش از استفاده با آزمون نل اعتبار ضريب همچنین . بود 66/0 با برابر دبیرستاني آموزان دانش برای

 شده برآورد 0.73 نرونباخ آلفای روش با پرسشنامه پايايي میزان ترقیق اين در (.1384 ؛همداران و چاری .)آمد دست به

 است.
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 (2001) 1رابرت انرايت شرح جلسات پروتدل بخشايش درماني . 1جدول 

 خلاصه ی جلسات جلسات

 رويارويي با خشم، بازشناسي ماهیت مخرب خشم، تشويق به آگاهي در مورد درد و رنجش اول

 ها به تفدر بر روی رنجش، توجه به نقش شرنت نننده و فرد رنجانندهآزمودنيبرانگیختن  دوم

ت تصمیم برای بخشش نردن، معرفي خشم و دادن حق انتخاب برای پايان دادن به آن، توصیف حاا سوم

 ه.هیجاني ننوني نسبت به شخصي نه فرد را آزرده نرده، اقرار احساسات واقعي به طور صادقان

ی فرد گذشته ی خود با فرد رنجاننده در بافتي وسیع، فدر نردن به حوادث مربوط بهردن داستان رابطهبیان ن چهارم

ي شده فرد رنجاننده موجب آسیب پذيری آزمودن رنجاننده تلاش برای فدر نردن به حوادثي نه در گذشته

 است.

ت و هت مثبدادن هیجانات منفي در جاحساس غمخواری شرنت ننندگان با فرد رنجانده، تلاش برای تعییر  پنجم

 ايجاد افدار، احساسات و رفتارهای مثبت

ت هايي نه مي توانند به فرد رنجاننده بدهند و بیان احساساپذيرش سنجش خويش، فهرست نردن هديه ششم

 خود به دنبال آن.

آورد از د ميفراد به وجوپرسیدن  سؤاات ارزيابي نننده از خود، نگاه نردن به تعییراتي نه رنجش در ا هفتم

 نگاهي مثبت

ها به خاطر اين ها هم نیاز به بخشیده شدن دارند، نسف درد و رنجي نه آننمه به شرنت ننندگان نه آن هشتم

 رنجش احساس میدنند.

 تشويق شرنت ننندگان به تمرين تقاضای بخشش و پذيرش نهم

 دی دريافت بخشش شرنت ننندگانختن اصول نلیها و معاني اصلي بخشش، آموتلاش برای درک ايده دهم

دن اند، پروراندن نگرش قدرشناسي و شوق فدا نرنمه به شرنت ننندگان برای درک فردی نه رنجاننده يازدهم

ر افدا بخشي از عزت نفس و فروتني نردن، درک فرد آزرده نه چقدر ناراحت است و توصیف احساسات و

 او 

 احساس گناه و پشیماني، پذيرش پر ارزش بودن قبول اشتباهات و طلب بخششتشويق برای درک  دوازدهم

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Robert Enright 
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 (1992)و همداران 1آگاهي نابات زينذهن .  پکیج آموزش2جدول 

 خلاصه ی جلسات جلسات

 معرفي هدايت خودنار و جلب آگاهي به اينده ما اغلب چقدر ناآگاه هستیم. اول

 

شود آگاهي انجامد و موجب ميها به رفتارهای عادتي ميالعملنشان دادن اينده اغلب چگونه اين عدس دوم

 دادن است از دست بدهیم.خود را در مورد آنچه در اين لرظۀ واقعاً در حال رخ 

 

نردن  ها و برث دربارۀ يدپارچهمعرفي تمرين نشستن رسمي.معرفي تمرين فضای تنفسي ادامه دادن تمرين سوم

 آگاهي در زندگي روزمرهذهن

 خیزنديهای پر خطر فردی، احساسات، هیجانات و افداری نه در آن موقعیت بر مافزايش آگاهي از موقعیت چهارم

 معرفي و گسترش نروۀ برخورد متفاوت با تجارب چالش برانگیزی همچون احساسات، هیجانات يا پنجم

 های ناراحت نننده.موقعیت

بايد ا اينده نها را باور داشته باشیم يناهش سطح شناسايي افدارمان و تصديق اين موضوع نه نبايد تمامي آن ششم

 ها را ترت ننترل خود داشته باشیم.سعي ننیم آن

پذیری ناشی از عود بحث و در مورد اهمیت تعادل سبک و روش زندگی و توجه به کاهش آسیب هفتم

 گفتگو کنید 

هايي برای های اجتماعي به منزلۀ روشي برای ناهش خطر و بهبود يافتن راهمشخص نردن اهمیت شبده هشتم

 غلبه بر موانع درخواست نمه.

 

 یافته ها

قرار  د بررسیتوصیف متغیرهای مورد مطالعه پرداخته شده است و سپس با استفاده از فرضیه ها موردر این پژوهش ابتدا به 

 گرفته اند.

 های آزمایش و کنترل در سه مرحله آزمونی توصیفی متغیرهای پژوهش در گروههاشاخص.  3جدول 

     متغیر                                 

 هاگروه

 

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 انرراف معیار میانگین انرراف معیار میانگین انرراف معیار میانگین

 های ارتباطيمهارت

 5.57887 128.4667 6.13499 128.7333 9.28645 102.6667 بخشايش

 5.88158 135.9333 5.15188 135.6667 8.16851 109.5333 اگاهيذهن

 6.75983 108.5333 6.92683 107.8667 7.85463 108.1333 ننترل

 

                                                           
1 Kabatzin 
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ارتباطي افراد دارای اختلال  آزمون و پیگیری میانگین مهارتدهنده آن است نه در مرحله پسهای درج شده نشانمقايسه میانگین

آگاهي بر افزايش های آزمايشي از گروه ننترل بااتر است، نه نشان از اثربخشي آموزش بخشايش و آموزش ذهنسوءمصرف گروه

 باشد. ختلال سوءمصرف ميارتباطي افراد دارای ا مهارت

 هاتحلیل استنباطی داده

گروهي گروهي)مرحله( و بینبا در نظر گرفتن عامل درون 1های بین گروهي از طرح آمیخته سادهبررسي تفاوتدر اين پژوهش جهت 

گروهي بدار گرفته شده بین هایفروني نیز برای مقايسه بر حسب مراحل آزمون و نیز مقايسه. آزمون تعقیبي بناستفاده شدها( )گروه

 است.

 . نتایج آزمون شاپیرو ویلک4جدول 

 پیگیری آزمون پس آزمون  پیش گروه متغیرها
 df P آماره df P آماره Df P آماره

 

 مهارتهای ارتباطي 

 101. 15 902. 191. 15 920. 145. 15 914. بخشايش 

 127. 15 908. 088. 15 898. 093. 15 890. اگاهي ذهن

 111. 15 904. 058. 15 886. 318. 15 934. ننترل

ه شده است. سطوح آورد 4نتايج در جدول .استفاده شد ی شاپیرو ويلهناپارامترجهت بررسي بهنجار بودن توزيع جامعه از آزمون 

 (.P>0.05دهد نه توزيع متغیرها نرمال است)معناداری مندرج در جدول فوق نشان مي

 هاانسیوار.  نتایج آزمون لوین جهت بررسی برابری 5جدول 

  F DF1 DF2  گروه  متغیر

 

 های ارتباطي مهارت

 530. 42 2 643. آزمونپیش

 420. 42 2 890. آزمونپس

 177. 42 2 1.80 پیگیری

 (. P>0.05ها در تمامي متغیرها مرقق شده است)دهد نه همگني واريانسنتايج جدول فوق نشان مي

 :  2مفروضه نرويت موچلي

گیری مدرر اين آزمون گويای آن خواهد بود نه بین تمام متغیرها به سختي همبستگي يدساني وجود در ترلیل واريانس اندازه     

زند. اگر دو را تخمین ميمقدار خي  SPSSها قابل حصول است. برای آزمون اين فرض نرم افزار دارد. بدين معني نه همگني واريانس

 استفاده نرد. 3توان از راهبرد اصلاح اپسیلنشود. در چنین مواردی ميباشد، فرض نرويت رد مي 05/0معناداری اين مقدار نمتر از 

                                                           
1 - Simple mixed design 
2 . Mauchly `s test of Sphericity 

3 . Epsilon 
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مراجعه ننید(. در پژوهش حاضر از  1384برای اصلاح اپسیلن نیز سه تخمین وجود دارد )برای اطلاعات بیشتر به بريس و همداران، 

 آورده شده است. 5-4شود. نتايج بررسي نرويت در جدول استفاده مي 1فلت-تخمین هین

 نتایج فرض کرویت موچلی  -6جدول 

 لتف-اصلاح اپسیلن هین 2χ Df P موچلي w تاثیر

 572/0 001/0 35 98/203 005/0 گروهيدرون

  شد. فلت استفاده -دهد نه فرض نرويت موچلي مرقق نشده است. بر اين اساس از اصلاح اپسیلن هیننتايج جدول فوق نشان مي

های ارتباطي گروهي جهت بررسي تفاوت در مهارتگروهي و بینجهت آزمون فرضیه از طرح آمیخته ساده با بررسي اثرات درون     

آزمون )  فروني نیز برای مقايسه بر حسب مراحلصورت گرفت. از آزمون تعقیبي بن های سه گروه)آزمايش و ننترل(میان آزمودني

 ی( استفاده شد. آزمون و پیگیرآزمون، پسپیش

های چند متغیره استفاده شود نه نتايج آن به با توجه به نتايج مفروضات روش آماری )نقض مفروضه نرويت ماچلي( بايد از آزمون

 شرح زير است:

  متغیره چند های آماره نتایح -7 جدول

 چند آماره های  اثر

 متغیره

آزادی درجه  F مقدار

 فرضیه

درجه آزادی 

 خطا

مجذور  معناداریسطح

 ايتا

توان 

 اماری

 

 مراحل

 1 995. 001. 35.000 8.000 831.610 995. اثر پیلايي

  995. 001. 35.000 8.000 831.610 005. دای ويلدزنا

  995. 001. 35.000 8.000 831.610 190.082 اثر هاتلینگ

  995. 001. 35.000 8.000 831.610 190.082 ريشه روی

تعامل 

مراحل و 

 گروه

  1 602. 001. 72.000 16.000 6.804 1.204 اثر پیلايي

   686. 001. 70.000 16.000 9.570 098. دای ويلدزنا

   753. 001. 68.000 16.000 12.939 6.089 اثر هاتلینگ

   847. 001. 36.000 8.000 24.902 5.534 ريشه روی

 

آزمون و پیگیری(آمده است نه بر اساس هر چهار روش چند آزمون، پسگروهي)پیشدروندر جدول فوق ابتدا اثر اصلي متغیر 

ه سطح معناداری (. به عبارتي با توجه بP<0.001باشد)دار ميروی( معنيمتغیره )اثرپیلای، اندای ويلدس، اثرهتلینگ و ريشه

 ر دو ننترل  آگاهيآزمايشي بخشايش، ذهنهای اعضای گروه مراتنمیانگین بین توان گفت مي (05/0های چند متغیره،)نمتر از آزمون

 

                                                           

1 . Huynh-Feldt 
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به عبارتي بین  .تفاوت معناداری وجود دارد ارتباطيمهارتوابسته  يدي از متغیر درحداقل آزمون و پیگیری، آزمون، پسپیش

 وجود دارد. معناداری تفاوت آزمون و پیگیری(آزمون، پسپیشزمان) سه درسه گروه  ارتباطي  میانگین نمرات مهارت

 تعاملهای ارتباطي مهارت های وابستهمتغیر ها درگروه وپیگیری(  و پسآزمون ،آزمونپیش مراحل) هاینمره بینهمچنین 

 . استآگاهي بر متغیر وابسته مهارت ارتباطي آموزش بخشايش و ذهناثربخشي  بیانگر نتايج (. اينP<0.001شد) مشاهده معناداری

 معناداری اين تأثیرات هستند. دقتحاني از  0.981و  1آماری   توان

باشد. لذا میانگین نمرات در مراحل آزمون بستگي به نوع معنادار ميهمچنین اثر متقابل مراحل و گروه هر چهار روش چند متغیره 

 افرادهای ارتباطي گاهي بر مهارتآذهنآموزش آموزش بخشايش و روش  ياثربخش نیبآگاهي و ننترل( دارد.  گروه )بخشايش،ذهن

  .دارای اختلال سوءمصرف تفاوت وجود دارد

 های ارتباطی گروهی( در مهارتگروهی و درونهای مکرر)بیننتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه  -8جدول 

توان  SS Df MS F P 2η منبع تغییرات

 1 640. 001. 37.301 1362.299 2 2724.598 عضويت گروهي گروهيبین آزمون
     36.522 42 1533.911 خطا

 گروهيدرون
 1 776. 001. 145.799 7745.995 1.176 9107.126 مراحل 
 1 633. 001. 36.198 1923.107 2.351 4522.074 عضويت گروهي× آزمون

     53.128 49.380 2623.467 خطا
  فلت ارائه شده است.-* نتايج بر اساس اصلاح اپسیلن هین 

معنادار است. به عبارتي بین میانگین نمرات   (P<0.05 ،301/37=Fدهد نه اثر عضويت گروهي )نتايج جدول فوق نشان مي

، P<0.05آزمون و پیگیری( )آزمون، پسهای ارتباطي  سه گروه، تفاوت معنادار آماری وجود دارد. از طرف ديگر مراحل )پیشمهارت

80/145=F(و تعامل مراحل و نوع گروه )P<0.05 ،198/36=F نیز معنادار است. اندازه اثر يا میزان تأثیر منابع تغییر در ايجاد )

گروهي ، باشد. بدين معني نه اثرات بینمي 633/0و  776/0، 64/0گروهي و تعاملي به ترتیب گروهي ، درونهای بینتفاوت

های ارتباطي  تبیین نمايد. توان مهارت ها را دردرصد از تفاوت 3/63و  6/77، 64گروهي و تعاملي توانسته است به ترتیب درون

 ها نافي بوده است. آزمون آماری نیز در سطح باايي قرار دارد. بدين معني نه حجم نمونه برای بررسي تفاوت

 ای مهارت ارتباطی بر حسب مراحل آزمونهای حاشیهفرونی جهت مقایسه میانگیننتایج آزمون بن -9جدول 

 خطای معیار نتفاوت میانگی منبع مقايسه
P 

 %95فاصله اطمینان 

 نرانه باا نرانه پايین

 13.796- 20.826- 001. 1.410 17.311- آزمونپس-آزمونپیش

 13.982- 21.085- 001. 1.424 17.533- پیگیری-آزمونپیش

 740. 1.184- 1 386. 222.- پیگیری -آزمونپس

 

 



 

 

       13            عرب ------------------------------------------آگاهی بر مهارت ارتباطی افرادمقايسه اثربخشی آموزش بخشايش و آموزش ذهن 

( ولي P<0.05آزمون و پیگیری معنادار است )آزمون به پسها از پیشدهد نه بر حسب مراحل آزمون، تفاوتنشان مي -9جدول 

آزمون افزايش داشته و افزايش از نظر آماری آزمون به پسها از پیشمیانگین (.P≤05/0آزمون به پیگیری معنادار نیست )تفاوت از پس

و در نهايت تفاوت بین پس آزمون و باشد آزمون نیز معنادار ميه پیشمعنادار است. همچنین افزايش میانگین در پیگیری نسبت ب

های آزمايشي و ننترل در جدول های گروهمقايسه میانگین فروني جهتباشد. نتايج آزمون تعقیبي بنپیگیری از نظر آماری معنادار نمي

  آمده است. 4-20

  مهارت ارتباطي ای های حاشیهفرونی جهت مقایسه میانگیننتایج آزمون بن  -10جدول 

 منبع مقايسه
 خطای معیار تفاوت میانگین

P 

 %95فاصله اطمینان 

 نرانه باا نرانه پايین

 1.4889- 12.6888- 010. 2.20671 7.0889- آگاهي ذهن–بخشايش 

 17.3777 6.1778 001. 2.20671 11.7778 ننترل–بخشايش 

 24.4666 13.2667 001. 2.20671 18.8667 ننترل -آگاهي  ذهن

میانگین (. بین p<0.05آگاهي  تفاوت معنادار وجود دارد)دهد نه بین اثرگذاری روش آموزش بخشايش و ذهننشان مي -10جدول  

آگاهي و گروه ننترل تفاوت معنادار وجود طور بین میانگین نمرات گروه ذهننمرات گروه بخشايش و گروه ننترل و همین

 های ارتباطي افراد دارای سوءمصرف تأثیر مثبت دارد.آگاهي  بر مهارت(. يعني روش آموزش بخشايش و ذهنp<0.05دارد)

 بحث و نتیجه گیری
آگاهي بر مهارت ارتباطي افراد دارای اختلال سوءمصرف مواد در اين ترقیق نتیجه گرفته شد نه آموزش بخشايش و آموزش ذهن     

آگاهي بیشتر از آموزش بخشايش است. مؤثر است و بین اثربخشي اين دو روش تفاوت معنادار وجود دارد و اثر بخشي آموزش ذهن

( نشان داد نه 2013همسو و مطابقت دارد. چان ) (2006) همداران و  نچامیف( و 2013چان ) قاتیترق جينتا با پژوهش نيا جينتا

، نیز نشان (2006) همداران و  نچامیفدر زندگي زناشويي بر ارتقاء بخشیدن به روابط زناشويي اثرگذار بوده است.  شيبخشاوجود 

 جهینت در و نداهآورد دست به خود همسر به نسبت یبهتر و شتریب روابط نداهنرد افتيدر را يبخشودگ برنامه نه ييهازوجدادند نه 

 .نداهداد نشاناز خود  را ييزناشو تيرضا و تیفین از یبااتر سطوح

(، زارع گرجدلايي و همداران 1399(، زارع گرجدلايي )1400ات ناظمي و همداران )قیترق جينتا با پژوهش نيا جينتاهمچنین      

 آدلر و لیگ مه(، 1393) همداران و انیمينر(، 1396) همداران و یچقازرد انینرم(، 1396) چشمه باران(، 1398ي )راميبا(، 1399)

 ( همسو و مطابقت دارد. 2008) همداران و  مارات( و 2014) هانسون و جونز(، 2019) بائدر

آگاهي و روابط انساني ارتباط معناداری وجود دارد. زارع گرجدلايي (، نشان دادند نه نه بین ذهن1400ناظمي و همداران )     

های ارتباطي در آگاهي باعث ناهش دلشوره برقراری ارتباط، همچنین افزايش مهارت(، نشان دادند نه آموزش ذهن1399)

(، نشان دادند نه آموزش 1399با گروه ننترل شده است. زارع گرجدلايي و همداران )های گروه آزمايش در مقايسه آزمودني

های گروه آزمايش در مقايسه های ارتباطي در آزمودنيآگاهي باعث ناهش اضطراب صربت در جمع و همچنین افزايش مهارتذهن

 بارانگردد. (، آموزان ميبهبود ارتباط مؤثر دانشآگاهي سبب (، نشان داد نه آموزش ذهن1398ي )راميبا با گروه ننترل شده است.

های ارتباطي  در رفتاری موجب بهبود مهارت-آگاهي مبتني بر رويدرد شناختيبرنامه ذهن (، نشان داد نه نه1396) چشمه

 های مؤثر بوده و منجر به بهبودی مهارت MBCTروش (، نشان داد نه 1396) همداران و یچقازرد انینرم آموزان  شده است.دانش
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های ارتباطي و سازگاری زوجین آگاهي بر مهارتنشان دادند نه ذهن (،1393) همداران و انیمينر شود.ارتباطي در شهر نرمانشاه مي

داری آگاهي بر مهارت ارتباطي و نیفیت روابط تأثیر معنينشان دادند نه ذهن (،2019) بائدر آدلر و لیگ مه اثر مثبت داشته است.

 و  اتمارو در انتها  شودتباطي در افراد ميهای ارآگاهي باعث بهبود مهارتذهن، نشان دادند نه (2014) هانسون و جونزدارد. 

آموزان فردی دانشآگاهي بر بهبود مهارت ارتباطي و روابط بینآموزش گروهي مبتني بر ذهن(، نیز نشان دادند نه 2008) همداران

 اثربخش بوده است. مصرف نننده مواد

 ييتوانا عنوان به و دارند يزندگ یهامهارت در یاعمده سهم يارتباط یهامهارتتوان گفت در تبیین اين فرضیه و نتايج آن مي

 هابررسى(. 1400ران، )شمسي جي و همدا شونديم فيتعر شونديم پاسخ بروز به منتج نه نيريسا با مؤثر و نارآمد ارتباط یبرقرار

 و نزديدى صمیمیت، و عشق ابراز ارتباطات، در مساوات و برابرى ادراک همچون متغیرهاى با ارتباطى هاىمهارت نه است داده نشان

 گذرانىوقت و ىهمدار يدديگر، به نسبت اطمینان و تعهد گفتگوها، در موجود هاىننش و تعارضات عقلانى و منطقى حل وابستگى،

 نديفرا يشودگبخ(. از طرفي ديگر 1398)صفار،  شودمى تعريف پذيرىانعطاف بااخره و  واقعى انتقادات داشتن يدديگر، براى

 نردهيم احساس هن يترس و خشم ت،یعصبان از یاگونه به را او و دهديم رخ دهیرنج فرد درون در نه است يعاطف يروان یآزادساز

عمده از  همه ما بخشي (.1394)پارسافر و همداران،  بگذرد عمل جبران حق از و باشد نداشته انتقام به يلیم گريد تا ننديم آزاد

وزانه ردرصد اوقات  75بريم. ترقیقات، نشان داده است نه ننیم يا در فدر آن به سر ميزندگي خود را در ارتباط با ديگران سپری مي

ديگران وابسته است. از همین رو، در  بط ما باها ما نیز به روادرصد موفقیت 75شود و شايد بتوان گفت ما صرف ارتباط با ديگران مي

گران ماهرتری ها تعاملهای اخیر، توجه زيادی به مبرث مهارت در روابط )تعامل( اجتماعي شده است. اين ندته نه برخي انساندهه

د. ن، انجام شوهای دقیق و منظمي درباره ماهیت و نارنردهای تعامل اجتماعي و عوامل تأثیرگذار بر آهستند، باعث شده تا پژوهش

ف و ما نقش عواطادهد نه عوامل بسیاری در تعامل اجتماعي ماهرانه و تأثیرگذاری و ايجاد مربوبیت نقش دارند؛ ترقیقات،  نشان مي

 (.1393صدر، ؛ به نقل از هاشمي1379گیر است.)قاسم زاده، احساسات در اين میان بسیار مهم و چشم

 زندگي مسائل با رويارويي در افراد از توان گفت نه بسیاریای اين دو آموزش ميربخشي مقايسهاز سويي ديگر در باب تفاوت اث     

 مشدلاتي از جمله فردی بین روابط در تعارض و تنهايي، نمرويي افسردگي، نظیر مشدلاتي هستند. اساسي و ازم هایتوانايي فاقد

 نیز اجتماعي هایآسیب از بسیاری در ريشه مشدلات قبیل اين به نوعي و بوده دست به گريبان آن با جامعه افراد از بسیاری نه هستند

 بر بازدارنده تأثیر نه است ديگران با سازنده روابط حفظ و در برقراری نانارآمدی نوجوانان، مشدلات از يدي شوند.مي مرسوب

است )باران چشمه،  مؤثر افراد شناختيروان سلامت بهبود در ارتباطي هایارتقاء مهارت نه است اين بر عقیده .دارد هاآن نارآمدی

پر  حالت اين دارد. پر استرس قرار واننشي حالت يه در وی ذهن و بدن نه است بديهي باشد تهديد معرض در فردی وقتي (.1396

 ذهن نه ناری .شود وی بیشتر خودی به خود و قضاوتي هایواننش و شود نمتر او آگاهي و درک قدرت  گرددمي سبب استرس

گردد. مي نمتر فرد غیرمفید هایواننش در نتیجه و نندمي بیشتر را روزانه آرامي تن و آرامش دهد اين است نه میزانآگاهي انجام مي

 روحیه اين شود.مي بیشتر او در دهدمي رخ فرد زندگي هر لرظه در نه اتفاقاتي و تجربه پذيرش ظرفیت شدن آگاه ذهن همچنین با

 اندار يا رد روحیه ديگر او چرا نه شود،مي بقیه با وی روابط بهبودی خود به خود باعث دهدمي رخ چه هر با رودررويي برای آمادگي

 در تواندمي به اين ترتیب نه است نند. طبیعيمي نظاره اولیه پیش داوری هستند بدون نه همان طوری را هاآدم و نداشته حذف يا

 آگاهي بابنابراين آموزش ذهن .دريابد بهتر را افراد رفتار و شخصیت مثبت ندات و هاها، خوبيآدم خطاهای و اشداات و معايب ننار

 به فرد پاسخ افراد، ذهن و موضوع روی قصدمندانه آگاهي و مورد نظر مسئله روی متمرنز توجه مدرر تمرين به افراد ترغیب

توان چنین (. در نهايت مي2004، 1نند )مارکمي تبديل مناسب و هشیارانه وضعیت به خودنار از حالت را آمیزتعارض هایموقعیت

 تواند علاوه بر افزايش نارنرد اجرايي مغز آگاهي نه شامل تدنیه مرور ذهني و تنظیم هیجانات است مياستباط نرد نه آموزش ذهن
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ريزی و سازماندهي تأثیر ريزی است بر روی تقويت حافظه، برنامهنه خود شامل يادآوری، حافظه، فهرست يادگیری و همچنین برنامه

میزان توجه است و اثرگذاری بیشتر آن در مقايسه با آموزش بخشايش  بسزايي بگذارد نه اين مسئله يدي از عوامل مهم در امر افزايش

(. به طوری نه اختلال در  ارتباط مؤثر در بیماران سوءمصرف 1399، به نقل از لهاک و اسدی، 2015و همداران،  1درماني باشد )هیرن

توان انتظار آگاهي ميهارت در گروه مداخله ذهنهای مهم دچار اختلال سوءمصرف مواد است، بنابراين با بهبود اين ممواد از ويژگي

 شودارتقاء ارتباط مؤثر و افزايش اعتماد به نفس و خودپنداره و در نتیجه افزايش ارتباط با ديگران مي

ايجاد  وزش بهچرا نه اين افراد دايره مردود ارتباطي)فقط نساني نه دچار اختلال سوءمصرف مواد هستند( دارند. و اين آم

 .ها نمه خواهد نردهايي جديد و انگیزه بیشتر برای ادامه درمان و در نسب حال خوب به آنفرصت

 منافع تعارض

 ندارد. منافع تعارض و مالي حامي مقاله اين نويسندگان، اظهار بر بنا

 منابع
 قطره. لیلا،شاپوريان،تهران: نشر ترجمه،. است انتخاب يه بخشش .(1389)رابرت انرايت،

 یهامهارت و يدگافسر بر يمبتن یرفتاريشناخت درديرو بر يمبتن يآگاهذهن یهامهارت آموزش ریثأت .(1396) زهرا .چشمه باران

 .34-45 ،6 دوره ،يدرمان روان و مشاوره يتعال فصلنامه دوم، متوسطه پسر آموزاندانش يارتباط

 سوءمصرف دارای افراد در گيزند از رضايت با ارتباطي هایمهارت رابطه(، 1393بهنام ) مدوندی، پروين، زاده، احتشام ندا، باورساد،

فرهنگي،  و تماعياج مطالعات روانشناسي، و تربیتي علوم در پايدار توسعه ملي ننفرانس سلیمان، اولین مسجد شهرستان در مواد

 .تهران

 .نینم شهرستان ومد دوره متوسطه مقطع آموزاندانش در ثرؤم ارتباط بر يآگاهذهن آموزش ياثربخش يبررس ،(1398) فرهنگ ي.راميبا

 . تهران ران،يا يشناس جامعه و يتیترب علوم ،يروانشناس یفناور و دانش ننفرانس نیسوم

 نشخوار و دنیخشنب ،يبخشودگ یهاسبه ،يمذهب تعهد رابطه يبررس .(1394) ح ي.مرراب ا، دیس ي.هاشم ک، ی.نامدار س، .پارسافر

 .80-65 ،(19)  6 ،يدرمان روان و مشاوره فرهنگ فصلنامه .روان سلامت با یفدر

 در اعتیاد گرايش به با هحمايت اجتماعي خانواد و آوریتاب پروری،فرزند هایسبه بین (. رابطه1400پورحسن، فاطمه )

 ور، تبريزنتربیتي، دانشگاه پیام  روانشناسي رشته ارشد، نارشناسي نامهآموزان، پاياندانش

(. 1398رشته)فپورحسین، رضا. موسوی،سید ابوالفضل. زارع مقدم، علي. گمنام، اعظم. میربلوک بزرگي، عباس. حسني استلخي، 

 . 34، شماره پیاپي8جله رويش روانشناسي، سال مآگاهي از تئوری تا درمان. ذهن

دنار. مجله مطالعات روان شناختي، شناختي خوآگاهي بر پردازش (. اثربخشي آموزش ذهن1394پور مرمدی، سمیه، باقری، فريبرز.)

 ، پايیز.3، شماره 11دانشدده علوم تربیتي و روانشناسي دانشگاه الزهرا.دوره 

آموزان و های ارتباطي براساس مقايسه دانش(. بررسي تأثیر دانشگاه بر مهارت1384چاری، حسین. مسعود و فدانار، مهدی. )

 .21-31(، 15) 12دانشگاه شاهد،  شيپژوه -دانشجويان. دو ماهنامه علمي
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 مقطع آموزاندانش در يبخشودگ با يشناخت یريپذانعطاف نیب رابطه يبررس .(1398) الله ضیف ،یریدب .هیسم قربانپور، ي.عل ،يينایحس

 .74-81 ،5 شماره اول، سال ،ياسلام علوم مطالعات و پژوهش مجله .گلستان استان دوم متوسطه

نامه نارشناسي ارشد، صمیمیت، پايان و ارتباطي هایمهارت اساس بر زناشويي زندگي از رضايت بیني(. پیش1397دشت پي، الهام )

 مرودشت. واحد اسلامي آزاد روانشناسي، دانشگاه و تربیتي علوم دانشدده

 . 197 - 216 ،(53) 13 پژوهي اعتیاد فصلنامه. معتادان در مواد عود علل نیفي بررسي(. 1398) یهاد ، فرهادی .مسعود راطق،

 انيدانشجو ارتباط، یبرقرار دلشوره اصلاح بر( MBCT) يآگاهذهن يشناخت درمان ریثأت.  (1399) فاطمه دهیس ،ييگرجدلا زارع

 و مشاوره ،يروانشناس یارشته انیم مطالعات يالملل نیب ننفرانس نیدوم ی.سار هیقدس دانشدده يارتباط یهامهارت ضعف یدارا

 .تهران ،يتیترب علوم آموزش

زندگي در معتادان متجاهر زن  آگاهي بر امید بهبخشي بخشايش مبتني بر ذهن( اثر1399رضوی، ريرانه، عرب، علي، شیرازی، مرمود.)

 .164-157، ص.3، شماره 9ترت درمان در مرانز اقامتي اجباری شهرستان زاهدان. مجله طب انتظامي، دوره

 در صربت اضطراب بر( MBCT) يآگاهذهن يشناخت درمان ریتاث ،(1399) ساسان ی.آقمشهد يفلاح .فاطمه دهیس ،ييگرجدلا زارع

 .تيريمد مطالعات و يانسان علوم يمل ننفرانس نیششم ي.ارتباط یهامهارت ضعف یدارا انيدانشجو جمع

 ييزناشو تيرضا و يشناخت یريپذانعطاف بر يآگاهذهن آموزش ياثربخش يبررس .(1399) زهرا منش، گانيشا .سارا هلان، يزارع

 .49-64، 15 شماره دوم، سال ،ياسلام علوم مطالعات و پژوهش مجله جنوب، تهران واحد ياسلام آزاد دانشگاه سازگار نیزوج

بالیني، ترجمه رفیعي، حسن، رضاعي، فرزين  روانپزشدي رفتاری علوم روانپزشدي (. خلاصه2007بنیامین ) سادوک، ويرجینا، سادوک،

 (، تهران: ارجمند.1387)

 شيرو ی.اریبهش ننندهليتعد نقش: یمندجرأت با من استردام رابطه .(1400) اعظم ،ينوفرست. رضا ن،یپورحس ی.مهد ،يج يشمس

 .44-35 ، 61 ياپیپ ،شماره 4شماره ، 10سال ،يشناس روان

 ،يشاناخت علاوم یهااتازه ی.ريپاذانعطاف و یرفتاار -يشاناخت عوامال: نوجوانان در خشونت با مواجهه .(1392) جواد بندراد، علاقه

5(18)، 36-26. 

 الدتريدي جريان با مغز ترريه اثربخشي مقايسه(. 1398) جلیل، آبادی، فتح وحید، نجاتي، سعید، ايماني، جابر، گورادل، علیزاده

 مصرف اختلال با نوجوانان هیجاني تنطیمي بد بر روش دو اين ترنیبي درمان و آگاهيذهن بر مبتني مواد سوءمصرف درمان مستقیم،

 .181-163دوم.ص. و پنجاه شماره سیزدهم، سال مواد، سوءمصرف پژوهي اعتیاد فصلنامه. مواد

فصلنامه سلامت  .گلستان استان در زنان مخدر مواد به اعتیاد نننده بینيپیش (، عوامل1398انرم ) نیدو، مرمدی علیرضا، قرباني،

 .217-226(، 2)6اجتماعي، 

 يارتباط یهامهارت بر يدرمان شناخت بر يمبتن يآگاهذهن ياثربخش .(1393) ستار ،يخاونین .شهرام ،يمام .بايفر ،یچقازرد انیمينر

 و يتیترب علوم در داريپا توسعه يمل ننفرانس نیاول .نرمانشاه شهر نیزوج ياجتناب ارتباط و ریگنناره /متوقع ارتباط و متقابل سازنده

 .تهران ،يفرهنگ و ياجتماع مطالعات ،يروانشناس

 بر يمبتن یرفتار -يشناخت درديرو بر يمبتن يآگاهذهن ياثربخش .(1393) ستار ،يخاونین .شهرام ،يمام .بايفر ،یچقازرد انیمينر

 نیاول .نرمانشاه شهر نیزوج ياجتماع ارتباط و ریگنناره /متوقع ارتباط و متقابل سازنده يارتباط یهامهارت بر يدرمان شناخت

 .يشناس روان و يتیترب علوم در داريپا توسعه یسراسر ننفرانس
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 .تخصصي رسانه انتشارات تهران: شهرام مرمدخاني، یترجمه زندگي. هایمجموعه نامل مهارت(. 1398)ال. نريس نلینده،

 پرخاشگری ناهش در گروهي درماني بخشايش اثربخشي بررسي (.1391)ذانر، باقر ثنايي زهرا نار، نیانوش. نوری،فرشاد. پور لواف

 ،4 شماره ،20 دوره يزد. صدوقي شهید پزشدي علوم دانشگاه پژوهشي علمي مجله. دزفول شهرستان ساله 13تا11 پرخشگر نوجوانان

500-489. 

های توجه و پرخشگری در نودنان زير دوازده سال. مجله پژوهشآگاهي بر میزان (. اثربخشي ذهن1399لهاک، علي. اسدی، جوانشیر)

 .132-123شناسي اجتماعي، شماره چهلم، روان

(. 1384(. ترک اعتیاد)درمان گام به گام مراجعان(.قهاری، شهربانو. ضرغامي، مهران)1998لیندا س. سوبل ، مارک ب . سوبل)

 تهران:انتشارات رشد.

 گیری و مفاهیم اساسي. تهران: نشرناج.آگاهي: شدل(. ذهن1399مرمدخاني، شهرام )

ی مرمد هادی طلعتي، تهران: نگاه معاصر.(.عفو و مجازات در اسلام و مسیریت. ترجمه1396مداری، شونت)  

 به مبتلا مردان در زناشويي رضايت و بخشايش(. 1387) چنگیز رحیمي، علي. مرمد گودرزی، جواد. ملاززاده، سمانه.  ناطقیان،

-46 هفتم، ص. و سي شماره دهم، سال رواني بهداشت اصول نامه آنان. فصل همسران و جنگ از ناشي ضربه از پس استرس تلالاخ

33. 

 .افراد یوربهره زانیم و يارتباط یهامهارت با يآگاهذهن رابطه. (1400) حسن دیس .مقدم علمدار .مربوبه ان،يعامر .اشدان ،يناظم

 تهران، ران،يا يفرهنگ و ياجتماع یهابیآس ،يروانشناس و يتیترب علوم يپژوهش يعلم شيهما نینهم

1375676https://civilica.com/doc/. 

 افراد و متادون با درمان ترت افراد معتاد، افراد در معنوی هوش و خلقي ناگويي مقايسه (،1391) اصغر پوراسمعیلي، مرمد، نريماني،

 .8-12(، 22)6 .پژوهي فصلنامه اعتیاد معتاد، غیر

 زناشويي. رضايت و بخشايش همدلي، ،فدری نشخوار دلبستگي، هایسبه بین یرابطه(. 1396) عسل، طاهری، صادق، نصری،

  .1801-1796 معاصر، ص. روانشناسي ايران، روانشناسي انجمن ننگره ششمین مقاات مجموعه

 در رگذاریثأت عوامل يبررس. (1399) مرمد ان،يخالد .السادات فاطمه ،يمیرح .هیسم ،یشاهمراد .فاطمه تپه، يسوگل ينعمت

 .34-11( :57) 14. پژوهي اعتیاد يعلم فصلنامه. یتئور گراندد درديرو با ادیاعت و مخدر مواد سوءمصرف

 میان در آفريني نار هایمهارت و ارتباطي هایمهارت رابطه(. 1394) حسین. چمناری مرمدی مجتبي، پور، نرمي علي، مرمد نعمتي،

 .325-285 ،(31)9 آموزشي، هاینظام در پژوهش. خوارزمي و طباطبايي علامه دانشگاه دانشجويان

 روان داشتبه های زندگي، تهران: واحد(، سازمان بهداشت جهاني.آموزش مهارت1377نوری قاسم آبادی، ربابه، مرمدخاني، پروانه )

 بهداشت جهاني. سازمان مواد سوءمصرف از پیشگیری و

ی علي صاحبي، مهدی اسدندری، شیدا ترجمه آگاهی در رفتارهای اعتیادآور.ذهن(. 2012ويلیامز، ربدا ای. نرافت، جولي. اس)

 ( تهران: نشر سايه سخن.1399لطفعلیان)

 -گیری زندگی)بدبینیهای ارتباطی و جهتبینی کننده مهارتنقش پیش(. 1393هاشمي صدر، سعیده. شیرازی، مرمود)

 پايان نامه نارشناسي ارشد، رشته روانشناسي، دانشگاه پیام نور زاهدان.بینی(در شادکامی دانشجویان دانشگاه پیام نور زاهدان. خوش
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