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 چکیده

آگاهی با صفات ارجاعی به خود و خودکارآمدی  انجام شد. در قالب رسی رابطه شفقت به خود و ذهنپژوهش حاضر با هدف بر

مرد بودند، به  29زن و  191که شامل   1400-1399نفر از دانشجویان پیام نور  در سال تحصیلی  220یک طرح همبستگی، 

(، 2003های شفقت به خود نف )کنندگان مقیاسگیری در دسترس و داوطلبانه در پژوهش شرکت کردند. شرکتروش نمونه

( را تکمیل 1395( و سیاهه صفات ارجاعی نجاتی )1982(، خودکارآمدی شرر و همکاران )2006آگاهی بائر و همکاران )ذهن

های آماری استفاده شد.نتایج تحلیل نشان داد که کردند. در این پژوهش از روش همبستگی اسپیرمن برای تحلیل داده

آگاهی با خودکارآمدی وجود دارد. همچنین بین متغیرهای تگی مثبت و معناداری بین متغیرهای شفقت به خود و ذهنهمبس

شفقت به خود و ذهن آگاهی با صفات ارجاعی مثبت  به خود و دیگری رابطه مثبت و با صفات ارجاعی منفی به خود رابطه 

 با صفات منفی ارجاع به دیگری هیچ رابطه معناداری یافت نشد.آگاهی منفی وجود دارد. ولی بین شفقت به خود و ذهن

 آگاهی، صفات  ارجاعی به خود، خودکارآمدی، بندوراشفقت، ذهنهای کلیدی: واژه
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 مقدمه -1

شفقت به خود با احساس دوست داشتن خود و نگرانی و مراقبت در مورد دیگران مرتبط است، اما به معنای خودمحوری یا 

(. و دارای سه مؤلفه مهربانی با خود در مقابل قضاوت کردن خود، احساسات 2011، 1نیازهای خود به دیگران نیست )نفترجیح 

 اخیر سالهای (.   در2008سازی و ذهن آگاهی در مقابل همانندسازی افراطی است ) نف، مشترک انسانی در مقابل منزوی

 تازهای راههای به ایجاد منجر که گرفته صورت غربی روانشناسی و اییسمبود شرقی، خصوصا فلسفی افکار بین زیادی تعاملات

 به .است شده رویکردهای جدید قالب در آنها نوعی ادغام و به دیدگاه دو هر تکیه بر با روانی بهزیستی ایجاد و درک برای

(. به علت اینکه در 1994، 3زین-اباتبرد)ک نام را زین-کابات 2استرس مبتنی بر ذهن آگاهی کاهش برنامه توانمی مثال، عنوان

 برای این رویکرد به مربوط هایایده از بسیاری دارد، وجود خود درک طبیعت و تحلیل شناسی بودایی تمرکز زیادی برروان

و  ، به نقل از مومنی1999)گالاگر و شییر،  است مفید و استفاده قابل کنندمطالعه می خود فرایندهای مورد در که پژوهشگرانی

شناسی بودایی این باور وجود ( شفقت معمولاً به صورت مهربانی نسبت به دیگران بیان شده است؛ اما در روان1392همکاران،

تر از شفقت نسبت به دیگران است. شفقت خود موجب احساس مراقبت فرد دارد که احساس شفقت نسبت به خود ضروری

های خود و پذیرش این نکته که تجارب وی نیز سبت به نابسندگی و شکستنسبت به خود، آگاهی یافتن، نگرش بدون داوری ن

(.در واقع، شفقت نسبت به خود مستلزم پذیرش این نکته است که 2008، 4شود )نفبخشی از تجارب معمول بشری است، می

ج مهربانی و شفقت است ها و از جمله خود فرد محتای انسانها بخشی از شرایط انسانی است و همهرنج، شکست و نابسندگی

 (.  1392، نقل از خسروی و همکاران،  1987، 5فیلد)گلدستون و کارن

 اتفاق فرد بیرونی و درونی دنیای در لحظه همین در که آنچه به کنجکاوی و مهربانی سادگی، با به کردن توجه آگاهی، ذهن

 درلحظه توجه شدن متمرکز توانایی آگاهی را ذهن )9019)  7زین (.  کابات2015، 6ویافورا، متیسن وانسورث(است  افتد می

روی،  (هستند متغیر و زودگذر آیند، می ذهن به که احساساتی و افکار تصدیق اینکه ضمن تعریف کرده است، حال ی

ایی با  گیرند که ضمن آشنهای مراقبه یاد میآگاهی و تمرین(. افراد با کمک ذهن2016، 8میلینگز و شپستون، کارنلی، کاواناق

های رسمی شامل مواردی چون مراقبه حالات دو گانه ذهن از انسجام ذهن بهره برده و قادر به مشاهده افکار خود شوند. مراقبه

ی غیر رسمی نیز مواردی نظیر راه رفتن، باشد. و مراقبهی وارسی بدن میی یوگای هوشیارانه و مراقبهتنفس و بدن، مراقبه

گیری تمرینات عادت شکن زندگی در لحظه را یاد کار آگاهانه است. و در نهایت اینکه افراد با به  …دوش گرفتن، خوردن و 

 . )9،2012گیرند )ویلیامز، پنمنمی

ای دیگر به اسم اثر ارجاع به خود وجود دارد که با سوگیری همراه بنابراین ذهن آگاهی یک سازه بدون سوگیری است اما سازه

 10ود عبارت است از سوگیری حافظه به اطلاعات کلامی مرتبط با خود که اولین بار راجرز، کوپر و کرکراست. اثر ارجاع به خ

( آن را در چهارچوب نظریه سطوح پردازش اطلاعات مورد بررسی قرار دادند در حالیکه  صفات ارجاعی به خود که به 1977)

(. راجرز  1395جه نسبت به خود قرار دارند ) نجاتی و کمری، باشند، تحت تاثیر سوگیری تونوعی همان اثر ارجاع به خود می

( معتقد است که اثر ارجاع به خود می تواند سرعت و کیفیت پردازش و به خاطر سپاری اطلاعات مربوط به خودپنداره 1997)

روان شناسی بود.  هایموضوع بحث "خود"(. برای مدت زمان طولانی 2016و همکاران،  11فرد را افزایش دهد )فن، ژانگ، لی

را مطرح کرد و خود به عنوان منبع باثباتی مشخص شد که در زیر  "خود"ویلیام جیمز مفهوم اولیه  1890در اوایل سال 

                                                           
1 . Neff  

2- mindfulness based stress reduction 

3- Kabat-Zinn, J. 

4- Neff 

5- Goldstein & Kornfield 

6 . Viafora , Mathiesen & Unsworth   

7 . Kabat Zinn 

8 . Rowe, Shepstone, Carnelley, Cavanagh, Millings   

9 . Williams, Penman   

1 0 . Rogers, Cooper & Cracker  

1 1 . Fan , Zhong & Li 
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دهند قرار دارد. افراد پردازش اطلاعاتی که در مورد تغییرات مداوم مجموعهای از تجارب که زندگی آگاهانه را تشکیل می

( متفاوت از پردازش اطلاعاتی که مرتبط با خودشان نیست )به عنوان مثال "من صمیمی هستم"الخودشان است )به عنوان مث

(. افراد 1396؛ به نقل از نجاتی، کمری و شهیدی، 2007دهند )واتسون و همکاران، ( انجام می"بهترین دوستم باهوش است"

بی ارتباط با خود، مقدم می دانند. نام یا سایر های های مربوط به خود را بر محرکبه طور معمول درک و پردازش محرک

(. 2015، 12شود )یااو، اساکو و اساکواطلاعات مرتبط با خود به شدت توجه ما را به خود جلب می کند و نسبتاً بهتر پردازش می

داده شده به مطالعات متعدد نشان داده است که یاداوری و شناسایی صفات در رابطه با قضاوت خود، بهتر از صفات ارجاع 

(، نشان 1395(. از سوی دیگر پژوهش نجاتی و کمری ) 2020و همکاران،  13شود )لیند، ویلیامز، نیکلسوندیگران انجام می

داده است که بین ذهن آگاهی با توصیف خود با  صفات مثبت رابطه مثبت معنادار و با توصیف خود با صفات منفی رابطه منفی 

گیرد  که او را از دیگران ای از رفتارهای خاص در نظر می(هر یک از افراد  را مجموعه1961ت )دار وجود دارد. آلپورمعنی

توان نتیجه گرفت که هیچ دیک از افراد کاملا به هم شباهت ندارند. آلپورت با استفاده از مفهوم) کند. از این رو میمتمایز می

کند )آلپورت، اثر خود بر صفات به عنوان ابعاد با اهمیت تاکید می صفت (این فرضیه را تبیین نموده است. آلپورت در اولین

شود ) آگاهی موجب افزایش ظرفیت حافظه کاری و خودکارآمدی میها نشان داده است که ذهن(. از سوی دیگر پژوهش1961

و شناختی بندورا  ( خودکارآمدی را  سازه اصلی تئوری اجتماعی2007)  14زحمتکش، درتاج، قراملکی و کیامنش(. پاجرس

کند و به برداشت افراد از تواناییهای خود برای انجام کار و فعالیت اشاره دارد. با توجه به این تعریف، تمایل افراد به معرفی می

هایی است  که در آن احساس اطمینان کنند و احساس عدم توانایی افراد در مورد انجام یک فعالیت موجب انجام  فعالیت

ها صرف وری از آن فعالیت خواهد شد.از این رو باورهای خودکارآمدی، بر میزان انرژی که افراد  برای انجام فعالیتاجتناب و د

 کنند و نیز بر میزان مقاومت آنان در برابر مشکلات، تاثیر به سزایی دارد. می

 بیان مساله:

های معنوی شرق، از جمله فنون مراقبه یق سنتهای روانشناختی هستیم که حاصل  تلفامروزه شاهد یک نوآوری در درمان

توان شود.در واقع میآگاهی را نیز شامل میباشد و درمان مبتنی بر ذهنهای بدنی با تکنیک های شناختی رفتاری سنتی  می

ای ههای مراقبه و وارسی بدن به منظور افزایش آگاهی در احساسات، حسآگاهی تکنیکگفت که در آموزش مبتنی بر ذهن

آگاهی، تشخیص وقایع ذهنی ) به (. توجه متمرکز در ذهن1395اند )کرامتی و معرفتی، بدنی خودکار و غیرارادی ادغام شده

(. بنابراین 2019دهد )بیردی و همکاران، عنوان مثال: افکار،  احساسات و احساسات جسمی( را در لحظه فعلی افزایش می

مجدد دیدگاه رویدادهای ذهنی و تنظیم هیجان ناشی از آن است )فیضی و همکاران، مراقبه ذهن آگاهی عملی برای ارزیابی 

تواند به طور موثر آنها را بهبود بخشد. ذهن (. عوامل درون زا گرایش به احساسات منفی دارند در حالیکه ذهن آگاهی می2019

بر روی لحظه حال، تجربه دردناک حاصل از آگاهی حالتی است که با  تمرکز بر  آگاهی، هوشیاری، قضاوت عینی و هدفمند 

(. 2019فکر را کاهش می دهد؛ و از تداخل احساسات حافظه و تخیل در زندگی یا کار جلوگیری می کند )تانگ و همکاران،

بنابراین ذهن آگاهی یک سازه بدون سوگیری است، اما سازه دیگر به اسم اثر ارجاع به خود وجود دارد که با سوگیری همراه 

افتد که خود (، استدلال کرد که رمزگذاری ارجاع به خود به این دلیل اتفاق می1984) 15(. پلازا1395ست )نجاتی و کمری، ا

مجموعه سرنخ های سازمان یافته را فراهم می کند و موارد مختلف برای اینکه به راحتی شناخته و فراخوانده شوند با این کدها  

(. ذهن آگاهی فعالیت منطقه قشری پیشانی را افزایش داده و 2019و همکاران ،  16درمنشوند )جکسون، لییو، ویمرتبط می

(.همچنین مشخص شده است که 2020فعالیت ارتباطات مناطق عصبی را کاهش می دهد ) زارع نژاد و همکاران، 

نوبه خود با رضایت از  های مانند مهارت ذهن آگاهی است که بهخودکارآمدی یک عامل واسطه ای در تنظیم خودکار مهارت

                                                           
1 2 . Yaoi , Osaka & Osaka 

1 3 Lind, S. E., Williams, D. M. Nicholson. 

1 4 . Pajares  

1 5 Plaza.  

1 6 . Jackson, Luu, , Vigderman, 
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بینی کند تواند تلاش، ، پشتکار و موفقیت در بیش از یک کار غیر مرتبط را پیشزندگی ارتباط دارد. خودکارآمدی عمومی  می

(. در ایالات متحده، هشت درصد از بزرگسالان گزارش کردند که در حالی که انواع مختلف مراقبه 2019)فریث و همکاران، 

اقبه ذهن آگاهی به یکی از محبوب ترین انواع آن تبدیل شده است. تمرین مدیتیشن ذهن آگاهی بر آگاهی غیر وجود دارد، مر

قضاوتی متمرکز در  زمان حال تاکید دارد و شامل توجه به احساسات و الگو های مربوط به تنفس، بدن و ذهن در هنگام 

(. مطالعات رفتاری،تصویربرداری عصبی و 2019دی و همکاران، ؛ به نقل از از بیر2009نشستن می باشد )کابات زین و هان،

ضایعه نشان داده است که اثر رمزگذاری ارجاع به خود، از سطوح سنتی اثرات پردازشی متمایز است که معمولاً منجر به اثرات 

-دیک معمولی با به کارشود. علاوه بر این تفکیک بین رمزگذاری خود مرجع، فرایندهای حافظه اپیزوبزرگتری بر حافظه می

میانی قشری مانند قشر پیشانی داخلی به کار گرفته در رمزگذاری ارجاع  به خود و  گیری مناطق مجزای مغزی با ساختارهای 

شود. مطالعات نشان داده است که لوب گیجگاهی داخلی و نیز مناطق پیشانی جانبی برای حافظه اپیزودیک اثبات می

شود )جکسون به طور گسترده به عنوان یک استراتژی موثر برای رمزگذاری حافظه در نظر گرفته می رمزگذاری ارجاع به خود

(. اطلاعات مثبت و منفی و چگونگی پردازش آنها و تاثیر آن بر حافظه از موضوعاتی است که در زمینه اثر 2019و همکاران، 

ازش بار عاطفی اطلاعات تاثیر گذار است، اطلاعات مثبت و ارجاع به خود بررسی شده است. خودپنداره و ساختار خود در پرد

کنند. صفات مثبت نسبت به صفات منفی و صفات خود ارجاع نسبت به صفات دیگر ارجاع منفی را به نحو متفاوتی پردازش می

 (.1395؛ به نقل از نجاتی و کمری،2008و همکاران،  17شوند )گرینبا سرعت بیشتری رمزگردانی و بازشناسی می

رسد در خودکارآمدی های درمانی که به نظر می(، نشان داد که یکی از مدل1397نتایج پژوهش زمانی مزد و همکاران )

والدینی مادران کودکان اوتیستیک موثر واقع شود، درمان متمرکز بر شفقت است. این درمان یکپارچه نگر، برگرفته از علم 

ی و بودایی و همچنین بسیاری از سایر مدل های درمانی در مشکلات ذهنی عصب شناسی، روانشناسی اجتماعی، رشد تحول

است. شفقت به خود، ساختاری با ریشه در سنت بودایی، شامل نگرش مهربانانه، درک و عدم قضاوت نسبت به خود است. نف 

ند و در متن تجربه انسانی شواندازی از  ذهن آگاهی را که در آن احساسات دردناک بدون قضاوت پذیرفته می(،  چشم2003)

ساز شفقت به خود است. دو مولفه شفقت ورزی به خود،  مهربانی نسبت به خود و در مقابل گیرند، را ارائه داد که زمینهقرار می

آن قضاوت خود می باشد. مهربانی نسبت به خود، گرایش به دلسوزی و به فهمیدن اشاره دارد؛ در حالی که خود داوری گرایش 

(. شفقت به خود با احساس دوست داشتن خود و نگرانی 2014و همکاران،  18نتقاد از خود و به تحمل خود اشاره دارد  )ایلربه ا

مراقبت در مورد دیگران مرتبط می باشد ولی به معنای خود بهتر یا ترجیح نیازهای خود به دیگران نبوده و دارای سه مولفه 

احساسات مشترک انسانی در مقابل منزوی سازی و ذهن آگاهی در برابر همانند سازی مهربانی با خود در مقابل قضاوت خود، 

(.  پژوهش ها نشان داده است که درمان متمرکز بر شفقت 1396؛ به نقل از رضاپور و نصوحی، 2008افراطی می باشد ) نف،

نات و خلق مثبت  بیشتر و هیجانات منجر به ثبات و تحمل آشفتگی های هیجانی شده و کسانی که شفقت بالایی دارند هیجا

کنند. شفقت به خود نقش موثری در بهبود عملکرد و افزایش توانمندی و خود کارآمدی دارد )زمانی منفی کمتری را تجربه می

هایی هستند که با ترشح (. سیستمهای مغزی تولید کننده احساس آرامش و امنیت مشابه همان سیستم1397مزد و همکاران،

کند. هورمون اکسی توسین نیز با احساس ها را تولید میها احساسات آرامبخش مرتبط با رضایت و تحقق خواستهناندروفی

دهد. این سیستم کانون تمرکز اصلی در آموزش ها به ما احساس بهزیستی میامنیت اجتماعی ارتباط دارد و همراه آندروفین

راکات انسانی از مولفه هایی هستند که سبب افزایش خودکارآمدی شفقت است. پرورش شفقت بر خود و ذهن آگاهی و اشت

آگاهی و شفقت به خود با خودکارآمدی است و (. این پژوهش  به دنبال بررسی رابطه ذهن1397شود )ولی زاده و همکاران،می

 باشد.آگاهی و شفقت ورزی به خود می نیز با بررسی  صفات ارجاعی به خود، سعی دارد که رابطه بین ذهن

                                                           
1 7 green.  

1 8 . Eller 
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 ضرورت پژوهش:

کسی که برای اولین بار به مفهوم شفقت با باشد. به معنای رنج بردن به همراه شخص دیگر با همدردی می 19واژه ی شفقت

خود به صورت مستقیم اشاره کرد ) نف ( بود. در واقع در طول این دهه مفهوم شفقت به خود وسعت بیشتری پیدا کرده و ابعاد 

( درک شناختی  و هیجانی از رنج و 2ورت زیر بیان کرد: توجه ذهن آگاهانه نسبت به رنج و آگاهی از آن.  آن را می توان به ص

ی باقی ماندن در حالت گشودگی نسبت به رنج با هدف یا آرزوی التیام بخشیدن به آن) دانشمندی و ( انگیزه3دلایل آن. و 

باشد. . بر ت از رایج ترین نظریه های روانشناسی شخصیت میهای شخصیی صفات یا نظریه ویژگینظریه(.1395همکاران،

ای ترکیب شده است. در مورد صفات ارجاعی به خود گفته اساس این نظریه، شخصیت افراد از خصوصیات و صفات گسترده

د که باعث شود که تحت تاثیر سوگیری توجه نسبت به خود قرار دارند، این صفات   با قضاوت راجع به خود همراه هستنمی

(.در مورد صفات ارجاعی به خود گفته 1395سوگیری افراد  در  توصیف صفات راجع به خود می شود ) نجاتی و کمری، 

شود که تحت تاثیر سوگیری توجه نسبت به خود قرار دارند، این صفات   با قضاوت راجع به خود همراه هستند که باعث می

( ، در پژوهش 1390(. عروجی و همکاران ) 1395خود می شود ) نجاتی و کمری،  سوگیری افراد  در  توصیف صفات راجع به

خود به این نتیجه رسیدند که پردازش اطلاعاتی که مربوط به خود هستند و همینطور پردازش اطلاعات مثبت و منفی تحت 

، 20ت نقش اساسی دارد. ریفتاثیر محتوای خودپنداره و اهداف انگیزشی هستند و خود در ثبت ذخیره و بازیابی اطلاعا

بعد خودمختاری،   6بهزیستی ذهنی را به عنوان یک فرایند جهت تحقق و توانایی های بالقوه خود تعریف می کنند که از 

تسلط محیطی، رشد شخصی، رابطه مثبت با دیگران، هدف در زندگی و پذیرش خویشتن تشکیل شده است )ماه زاده و 

روی،  (تعریف کرده است حال ی درلحظه توجه شدن متمرکز توانایی آگاهی را ذهن )1990)  21زین (. کابات1398همکاران، 

-(.همان گونه که در بیان مساله گفته شد خودکار آمدی به برداشت فرد از توانایی2016، 22میلینگز و شپستون،کارنلی،کاواناق

شود. با یت در تمام امور زندگی  فردی و اجتماعی میهای خود اشاره دارد؛  و به عنوان یک متغیر میانجی است که باعث  موفق

ای که برای افراد در سنین و اقشار مختلف با توجه به خودکارآمدی پایین وجود دارد،  لازم است که توجه به مشکلات عدیده

که به عنوان یک برای افزایش و بالابردن سطح خودکارآمدی تدابیری اتخاذ شود.  مساله دیگر رمزگذاری ارجاع به خود است 

گردد و از سویی مطالعات نشان داده شود؛ و  باعث بهبود حافظه میاستراتژی موثر برای رمزگذاری حافظه در نظر گرفته می

آگاهی و خودکارآمدی هایی محدود رابطه بین ذهناست که  ارجاع به خود با نوعی سوگیری همراه است. از سوی دیگر پژوهش

اند ولی با توجه به ضرورت و اهمیت آن لازم است که پژوهش ر ارجاع به خود و ذهن اگاهی را نشان دادهی  بین اثو نیز رابطه

تواند خودکارآمدی افراد بیشتری انجام گیرد. و در رابطه با شفقت به خود نیز، مطالعات قبلی نشان داده است که این ویژگی می

به خود هیچ پژوهشی صورت نگرفته است. لذا  این پژوهش سعی دارد  رابطه  را افزایش دهد؛ ولی در ارتباط شفقت با اثر ارجاع

شناسی پیام آگاهی و شفقت ورزی به خود  را با دو متغیر خودکارآمدی و صفات ارجاعی به خود را در بین دانشجویان روانذهن

 نور بررسی کند.

 پیشینه پژوهش:

گیری در وش نمونهرنفر از زنان دارای همسر معتاد  که به  30ر روی (، در پژوهش خود ب1399اسلمی، امیری راد و موسوی )

ه ن دادند کد، نشادسترس و هدفمند  از بین افراد مراحعه کننده به مراکز ترک اعتیاد سازمان بهزیستی انتخاب شده بودن

امعه از دی این جخودکارآم ریزی و درون ریزی خشم و نیز افزایشنآموزش مبتنی بر شفقت، راهکاری موثر برای کاهش برو

زمایش آگروه  زنان است. در این پژوهش شرکت کنندگان به صورت تصادفی دردو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. سپس

ل ز طریق تحلیاآزمون دو گروه آزمون و پسای درمان شفقت به خود را آموزش دیدند.نمرات پیشدقیقه 120ی هشت جلسه

 مورد بررسی قرار گرفت.کواریانس چند متغیری 

                                                           
1 9 compassion 

2 0 Rif 

2 1 . Kabat Zinn 

2 2 . Rowe, Shepstone, Carnelley, Cavanagh, Millings   
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حرکتی انجام دادند؛ به این نتیجه رسیدند که مداخله -(، در زنان معلول جسمی1396در پژوهشی که رضاپور و نصوحی )

تلفیقی امید درمانی و درمان سبک زندگی آدلری باعث افزایش معنادار در  شفقت به خود، خودکارآمدی، و حس انسجام در 

شود. این پژوهش در چارچوب یک مطالعه آزمایشی تک موردی در دو نفر زن مبتلا به معلولیت میافراد و معلولیت جسمانی 

ای، ای هفت  جلسهگیری هدفمند انتخاب شده بودند انجام شد. قبل از اجرای برنامه مداخلهحرکتی که به روش نمونه-جسمی

ن خط پایه یک ماه قبل از اجرای پژوهش توسط های خودکارآمدی، حس انسجام و شفقت خود برای تعییابتدا پرسشنامه

ای نیز برای آزمودنیها تکمیل شدند و سپس در جلسات اول، سوم، پنجم و هفتم و همچنین یک ماه پس از پایان برنامه مداخله

لیل ها از روش تحلیل نموداری، تعیین درصد بهبودی و تحها تکمیل شد. برای تحلیل دادهارزیابی مجدد، این پرسشنامه

 گیری مکرر استفاده شد.واریانس با اندازه

(، در پژوهشی نشان دادند که افزایش مهارت ذهن آگاهی با افزایش  ظرفیت حافظه کاری و 1397زحمتکش و همکاران )

توان گفت که نتیجه آموزش های شناختی و ذهن آگاهی، تغییر خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان همراه است. در واقع می

باشد. این پژوهش ازنظر هدف جزء پژوهشهای های دانش آموزان به سمت مثبت و افزایش خودآگاهی تحصیلی آنان میباور

شهر  5بنیادی و روش تحقیق شبه آزمایشی است. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دبیرستانهای متوسطه دولتی منطقه 

شرکت کننده بود،  15کت کنندگان به دوگروه آزمایش یک شامل بوده است. بر این اساس شر 96 -97تهران در سال تحصیلی 

تقسیم شدند و بر اساس طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل  آزمون شدند. سپس آزمون پردازش اطلاعات رایدینگ 

که به ( به عنوان پیش آزمون اجرا شدند و پس از اجرای آموزش ذهن آگاهی 1978( و آزمون خودکارآمدی شرر  )2000)

 مدت هشت جلسه برگزار شد، مجدداً به عنوان پس آزمون اجرا شدند. و از تحلیل کواریانس برای تحلیل نتایج استفاده شد. 

(، بر روی مادران کودکان اوتیستیک که  فرزندان آنها در 1397در یک  پژوهش نیمه تجربی که توسط زمانی مزد و همکاران ) 

ران بودند انجام گرفت، اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت در بهبود کیفیت زندگی و مرکز توانبخشی ندای عصر شهر ته

خودکارآمدی والدینی مادران کودکان اوتیستیک بررسی و تایید شد. این پژوهش از نوع نیمهتجربی بود و در انجام آن از طرح 

نفره،  20خاب و با گمارش تصادفی در دو گروه پیشآزمون پسآزمون با گروه کنترل، استفاده شد. مادران، به شیوه هدفمند انت

آزمایش و گروه کنترل قرار گرفتند. ارزیابی میزان خودکارآمدی والدینی و کیفیت زندگی، از طریق پرسشنامه خودکارآمدی 

دو والدینی دومکا و همکاران و پرسشنامه کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی انجام شد. گروه آزمایش به مدت هشت جلسه 

ها توسط آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیری و تحلیل ساعته، در معرض درمان متمرکز بر شفقت قرار گرفتند. داده

 انجام گرفت. spss20کوواریانس چندمتغیری و با استفاده از 

کارآمدی (، تاثیر آموزش راهبردهای شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی را بر خود1395در پژوهشی دیگر کرامتی و معرفتی )

آزمون با گروه کنترل بود. آزمون و پسبیماران معتاد تحت درمان تایید کردند. پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش

جامعه پژوهش شامل کلیه معتادان تحت درمان در مراکز درمان و بازتوانی اقامتی تحت نظارت بهزیستی شهرستان بجنورد بود. 

های فر بود که به روش تصادفی ساده از بین معتادان مرکز انتخاب شده و به پرسشنامهن 100گروه نمونه اولیه شامل 

ترین نمرات را در مقیاس نفر بود که پایین 30خودکارآمدی عمومی شرر و مادوکس پاسخ دادند. نمونه پژوهش شامل 

طور تصادفی قرار گرفتند.و نتایج با خودکارآمدی کسب کرده بودند. پس از انتخاب نمونه، در دو گروه آزمایش و کنترل به 

 استفاده از تحلیل کواریانس مورد بررسی قرار گرفت.

(، به ارزشیابی بسته آموزشی متمرکز و شفقت و ذهن آگاهی و تاثیر آن بر فعال 1397در پژوهشی دیگر ولی زاده و همکاران )

نفر از  297این بسته را تایید کردند. بدین منظور سازی خودکارآمدی در زنان افسرده سرپرست خانوار پرداخته و کارآمدی 

(را که دارای تشخیص 1396همه زنان تحت حمایت یک خیریه در شهرستان رودبار بر اساس جدول مورگان در سال )

گیری تصادفی هدفمند انتخاب شدند.و در آزمودن افسردگی بک، بودند، روش نمونه 20افسردگی بر اساس کسب نمره حداقل 

های آزمایش و کنترل به طور تصادفی قرار گرفتند.. روش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون پس آزمون هدر گرو

 ( بود. 1982همراه با گروه کنترل بود. ابزار مورد استفاده پرسشنامه خودکارآمدی شرر )شرر. مادوکس. مرکاندانته.پرنتیس. 
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مبنی بر بررسی اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس روی اضطراب و (، در پژوهشی 2020زارع نژاد و همکاران )

دهد. ولی نتایج هیچ تفاوت معناداری خودکارآمدی زنان باردار نشان دادند که ذهن آگاهی اضطراب مادران باردار را کاهش می

 را بین خودکارآمدی گروه آزمایش و کنترل نشان ندهد.

به عنوان معیاری ازخودکارآمدی برای تمرین مراقبه    SEMMPژوهشی به بررسی معیار (، در پ2019بیردی و همکاران ) 

 199ذهن آگاهی  پرداخته و آن را تایید کردند. این مقیاس از طریق فرایند اجماع متخصص ، مصاحبه شناختی و ارزیابی بین 

ده اند ، ساخته شده است. این مقیاس نه آیتمی نفر از پزشکان مدیتیشن ذهن آگاهی که یک نظرسنجی آنلاین را به پایان رسان

و ضریب پایایی  78/0مراتبی امگا برای مقیاس کل برابر دارای سه زیرساختار توجه ، دلسوزی و احساس بود. ضریب سلسله

 بود. 85/0بازآزمایی 

از نه بیمارستان در استان کادر پزشکی اولیه  580(، در یک مطالعه مقطعی با 2019در مطالعه ای دیگر تانگ و همکاران ) 

آگاهی و خودکارآمدی عمومی های اطلاعات عمومی، ذهنشانکسی در شمال غربی چین انجام شد. شرکت کنندگان پرسشنامه

-را تکمیل کردند.نتایج این پژوهش  ارتباط بین ذهن آگاهی و خودکارآمدی را در بین کارکنان پزشکی نشان دادند. آنها ذهن

ن متغیر مستقل، خودکارآمدی را به عنوان متغیر میانجی و ارائه را به عنوان متغیر وابسته در نظر گرفتند و آگاهی را به عنوا

نشان دادند که ذهن آگاهی به طور قابل توجهی بر ارائه و خودکارآمدی تاثیر دارد و خودکارآمدی نیز تاثیر قابل توجهی بر ارائه 

 می گذارد.

تر پرداختند. نتایج نشان ژوهشی به بررسی کاهش اثر خود مرجعی در افراد بزرگسال و مسن(، در پ2019جکسون و همکاران )

 شود.داد که ارتباط اطلاعات با خود باعث بهبود حافظه می

(، در طرح پژوهشی نشان دادند که خودکارآمدی به تورم ناداری و شدت درد و ناخوشایند بودن درد 2019فریچ و همکاران ) 

بینی کرد. اما ذهن آگاهی نتایج متفاوتی در تاثیرگذاری بر خودکارآمدی و توانست عملکرد تحصیلی را پیشتاثیر گذاشت 

های بیشتری برای بررسی مولفه دهد ولی نیاز به پژوهشداشت. اگرچه در کوتاه مدت ذهن آگاهی خودکارآمدی را افزایش می

 افزایش  خود کارآمدی لازم است.های ذهن آگاهی )به طور مثال، تمرکزبر مولفه تنفس( بر 

 روش :

طرح این پژوهش مقطعی، توصیفی و از نوع همبستگی است. جامعه آماری این پژوهش تمامی دانشجویان رشته روانشناسی 

گیری در دسترس و مشغول به تحصیل بودند.در این پژوهش از روش نمونه 1399سال دوم دانشگاه پیام نور بود که در نیم

نفر انتخاب شد.ملاک ورود به تحقیق:تحصیل در  208های مشابه قبلی استفاده شد. و حجم نمونه با توجه به پژوهشداوطلبانه 

ها. ی سوالات پرسشنامه، ملاک خروج از تحقیق:عدم پاسخگویی به همه1399رشته روانشناسی پیام نور در نیم سال تحصیلی 

های مجازی های مربوطه تهیه، به فرم آنلاین تبدیل شده و سپس در گروهمهبا توچه به شرایط کرونا و قرنطینه ابتدا پرسشنا

دانشجویان روانشناسی دانشگاه پیام نور ارسال گردید. در  لینک ارسالی ضمن تشکر از آنها برای مشارکت در این پژوهش، 

ان داده شد.و از دانشجویان درخواست ها و نیز در مورد محرمانه بودن کلیه اطلاعات، اطمیناطلاعات لازم در مورد پرسشنامه

آنلاین با استفاده  ها را تکمیل کنند. و از آنجائیکه این پرسشنامهشد که در صورت تمایل و به صورت کاملا داوطلبانه پرسشنامه

ز تکمیل کنندگان در ایمیل داده شده ارسال شده بود.لذا پس اهای شرکتداک ساخته شده بود؛ دادهساز ایراناز پرسشنامه

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  SPSS-20ها از فایل اکسل استخراج و با استفاده از  تعداد مورد نظر داده

 ها:یافته
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 های توصیفی متغیرهای پژوهششاخص 1جدول 

انحراف  میانه میانگین 

 معیار

کمترین 

 نمره

بیشترین 

 نمره

خطای معیار  کجی

 کجی

 164/0 -630/0 00/118 00/37 08/16 00/86 89/84 ورزیشفقت

 164/0 -035/0 00/177 00/81 69/18 50/126 60/126 آگاهیذهن

 164/0 894/0 00/85 00/17 41/11 00/66 54/64 خودکارآمدی

انتساب صفات مثبت 

 ارجاع به خود

42/18 00/20 03/3 00/0 00/22 99/1- 164/0 

انتساب صفات منفی 

 ارجاع به خود

13/3 00/3 95/1 00/0 00/10 755/0 164/0 

انتساب صفات مثبت 

 ارجاع به دیگری

14/12 00/13 95/1 00/2 00/14 83/1- 164/0 

انتساب صفات منفی 

 ارجاع به دیگری

9/2 00/2 35/3 00/0 00/17 51/1 164/0 

 

ات مثبت ارجاع به آگاهی، خودکارآمدی، انتساب صفورزی ، ذهندهد که میانگین متغیرهای شفقت( نشان می1جدول شماره)

خود، انتساب صفات منفی ارجاع به خود، انتساب صفات مثبت ارجاع به دیگری و انتساب صفات منفی ارجاع به دیگری به 

باشد. همچنین انحراف معیار همین متغیرها به می 9/2و  14/12، 13/3، 42/18، 54/64، 60/126، 89/84ترتیب برابر است با 

 .35/3و  95/1، 95/1، 03/3، 41/11، 69/18، 08/16ترتیب مسائی است با 

 بررسی نرمال بودن متغیرهای پژوهش

 نتایج آزمون کلموگراف 2جدول 

 سطح معنی داری درجه آزادی آماره 

 00/0 220 092/0 شفقت به خود

 200/0 220 029/0 ذهن اگاهی

 00/0 220 096/0 خودکارآمدی

 00/0 220 187/0 انتساب صفات مثبت به خود

 00/0 220 156/0 انتساب صفات منفی به خود

 00/0 220 226/0 انتساب صفات مثبت به دیگری

 00/0 220 202/0 انتساب صفات منفی به دیگری

 

(. در حالی که D    ،200/0  =P)220(=  029باشد )آگاهی نرمال میدهد که فقط متغیر ذهن( نشان می2نتایج جدول شماره)

 نرمال نیستند.سایر متغیرهای پژوهش 

 هابررسی فرضیه

 فرضیه اول: شفقت به خود با صفات ارجاعی به خود رابطه دارد.

برای بررسی رابطه بین شفقت به خود با صفات ارجاعی با توجه به عدم برقراری شرط نرمال بودن برای متغیرها  لازم است کهه  

 از همبستگی اسپیرمن استفاده شود.
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 ود با صفات ارجاعیرابطه بین شفقت به خ 3جدول 

صفات مثبت  شفقت به خود 

 ارجاع خود

صفات منفی 

 ارجاع به خود

صفات مثبت 

 ارجاع به دیگری

صفات منفی 

 ارجاع به دیگری
r P R P R P r P r P 

 1 شفقت به خود

صفات مثبت  

 ارجاع خود

352/0 001/0 1 

صفات منفی  

 ارجاع به خود

274/0- 001/0 155/0- 022/0 1 

مثبت  صفات 

 ارجاع به دیگری

243/0 001/0 248/0 001/0 283/0- 001/0 1 

صفات منفی 

 ارجاع به دیگری

085/0- 209/0 165/0- 014/0 264/0 001/0 488/0- 001/0 1 

( و صهفات  r  ،001> p )218(=  352/0دهد که شفقت به خود با صفات ارجهاعی مثبهت بهه خهود  )    ( نشان می3جدول شماره)

دار دارد. همچنین نشان دهنده این است که شفقت ( رابطه مثبت  معنیr  ،001> p )218(=  243/0ه دیگری  )ارجاعی مثبت ب

دار دارد. ولی با صفات منفی ارجاع بهه  (  رابطه منفی معنیr   ،001> p )218(=  -274/0به خود با صفات منفی ارجاع به خود )

داری ندارد. لذا فرضیه اول مبنی بر ارتباط شفقت ورزی به خود با صفات عنیی م( رابطهr  ،209/0 =p )218(=  085/0دیگری )

شود. نتایج حاکی از آن است که هر چقدر میزان شفقت به خود بالاتر باشد، نسهبت صهفات ارجهاع بهه     تایید میارجاعی به خود 

 شود.خود و دیگری بیشتر و نسبت صفات منفی به خود، کمتر می

 با خودکار آمدی ادراک شده رابطه دارد. ودخفرضیه دوم: شفقت به 

 آمده نشان داده شده است. 4در جدول  نتایج همبستگی اسپیرمن بین شفقت به خود با خودکارمدی 

 نتایج همبستگی بین شفقت به خود با خودکارآمدی 4جدول 

 خودکارآمدی                  شفقت به خود               

 سطح معنی داری ضریب همبستگی داریسطح معنی  ضریب همبستگی

 1 شفقت به خود

 1 001/0 547/0 خودکار آمدی

 r=  547/0دار وجهود دارد ) (حاکی از آن است که بین شفقت به خود با خودکارآمدی رابطه مثبت معنهی 4نتایج جدول شماره)

)218(  ،001> pو فرضیه دوم تایید می .) شهفقت بهه خهود بیشهتر باشهد، میهزان       گیهریم کهه ههر چهه میهزان      شود. نتیجه مهی

 خودکارآمدی بالاتر خواهد بود.

 فرضیه سوم: ذهن آگاهی با صفات ارجاعی به خود رابطه دارد.
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 نتایج همبستگی اسپیرمن بین ذهن آگاهی و صفات ارجاعی 5جدول 

صفات مثبت  ذهن آگاهی 

 ارجاع خود

صفات منفی 

 ارجاع به خود

صفات مثبت 

 ارجاع به دیگری

نفی صفات م

 ارجاع به دیگری
R P r P r P r P r P 

 1 ذهن آگاهی

صفات مثبت  

 ارجاع خود

404/0 001/0 1 

صفات منفی  

 ارجاع به خود

289/0- 001/0 155/0- 022/0 1 

صفات مثبت  

 ارجاع به دیگری

233/0 001/0 248/0 001/0 283/0- 001/0 1 

صفات منفی  

 ارجاع به دیگری

073/0- 280/0 165/0- 014/0 264/0 001/0 488/0- 001/0 1 

=  404/0( حاکی از آن است که ذهن آگاهی با صفات مثبت ارجاع به خود رابطه مثبت معنی دار دارد ) 5نتایج جدول شماره)

r  ،001> p( همچنین نشان داد که ذهن آگاهی با صفات منفی ارجاع یه خود رابطه منفی دارد  .)289/0-  =r  ،001> p .)

 شود.این فرضیه سوم نیز تایید میبنابر

(. r  ،001> p=  233/0آگاهی و صفات  مثبت ارجاع به دیگری نشان داد )داری را بین ذهنهمچنین نتایج جدول رابطه معنی

 داری یافت نشد.در حالی که بین ذهن آگاهی و صفات منفی ارجاع به دیگری رابطه معنی

راد ذهن آگاهی بیشتری داشته باشند، صفات مثبت بیشتری را به خود و دیگری  و دهنده این است که هر چه افنتایج نشان

 دهند.همچنین صفات منفی کمتری را به خود ارجاع می

 فرضیه چهارم: ذهن آگاهی با خودکار آمدی ادراک شده رابطه دارد.

 آگاهی با خودکارآمدینتایج همبستگی ذهن6جدول

 خودکارآمدی                  ذهن آگاهی              

 سطح معنی داری ضریب همبستگی سطح معنی داری ضریب همبستگی

 1 ذهن آگاهی

 1 001/0 585/0 خودکار آمدی

 <r  ،001=  585/0داری بین ذهن آگاهی با خودکارآمدی وجود دارد )دهد که رابطه مثبت معنینشان می 11-4نتایج جدول 

p یابد. از این رو فرضیه آگاهی بیشتر شود، میزان خودکارآمدی نیز افزایش میهر چه ذهن(. این نتایج حاکی از آن است که

 شود.چهارم نیز تایید می

 نتیجه گیری:

ها و ها اقدام شد. در نهایت  به محدودیتگیری و بحث از این یافتههای پژوهش، به نتیجهدر این قسمت با طرح مجدد فرضیه

 د.پیشنهادات پژوهش اشاره می شو

 .فرضیه اول: شفقت به خود با صفات ارجاعی به خود رابطه دارد

شود.با توجه به زبان آمار  شفقت به خود با صفات گیریم که این  فرضیه تایید میها نتیجه میدر پژوهش حاضربا توجه به داده

بود. از سوی دیگر شفقت  r=  352/0ارجاعی مثبت به خود رابطه مثبت معناداری داشت.و ضریب همبستگی بین این دو متغیر 
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براورد شد.  243/0ی مثبت معناداری با صفات ارجاعی مثبت به دیگری نیز داشت. که اندازه ضریب زاویه آن به خود رابطه

=  - 274/0ی منفی معناداری با صفات ارجاعی منفی به خود داشت که برابر طور نتایج نشان داد که شفقت به خود رابطههمین

r  .ی معناداری با صفات ارجاعی منفی به دیگری نداشت. این یافته به دلیل نوآوری در نوع پژوهش در هیچ ولی رابطه بود

 نسبت به خود توان گفت که شفقتپژوهشی اجرا نشده است. و به همین دلیل در آن هیچ قیاسی وجود ندارد. در تبیین آن می

(. ذهن مشفق ضمن اینکه 2009است )نف،  خودش هایرنج و درد به فرد نسبت درک و عشق محبت، بسط و گسترش شامل

که افراد غیر گیرد؛ در حالیکند، به خود سخت نمیدهد  و از معیارهای سطح بالا استفاده میبه رشد و بالندگی خود بها می

سبت به خود شفقت بیشتری (.  از این رو هر چه افراد ن1397مزد و همکاران، کنند )زمانیمشفق پیوسته از خود انتقاد می

مفهوم شفقت دهند.و همچنین  داشته یاشند، صفات مثبت بیشتر و به همین ترتیب صفات منفی کمتری را به خود نسبت می

این نوع اندیشیدن (. 2005شود )گیلبرت، شناخته مینسانی ت اکااشترس ااهحسو ام هفهبا خود، انی همهرببه خود به عنوان 

 د صفات مثبت بیشتری را نیز به افراد دیگر ارجاع دهند.شود که افراسبب می

 .شفقت به خود با خودکار آمدی ادراک شده رابطه دارد

شود. همچنین با توجه به زبان آمار نتایج این پژوهش نشان داد که فرضیه دوم نیز تایید می 4های فصل با توجه به داده

دهد شفقت به خود با است؛ که نشان می 547/0ی ادراک شده برابر همبستگی بین دو متغیر شفقت به خود با خودکارآمد

انجام  1397خودکارآمدی ادراک شده رابطه مثبت معناداری دارد.  این یافته با پژوهشی که زمانی مزد و همکاران در سال 

کودکان اوتیستیک نشان دادند، همسو بود. در این پژوهش آنها اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت را بر خودکارآمدی مادران 

که اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت را بر خودکارآمدی زنان دارای  1399دادند. همچنین با یافته اسلمی و همکاران در سال 

بود  1397زاده و همکاران در سال ولی همسر معتاد بررسی کردند، همسو بود. از سوی دیگر نتایچ این پژوهش در راستای یافته

ورزی به خود را بر خودکارامدی زنان افسرده سرپرست خانوار نشان دادند. در یک بسته آموزشی مبتنی بر شفقت که اثربخشی

توان گفت که افرادی که نگرش مشفق نسب به خود دارند، به سبب وجود این نوع نگرش یک نوع پیوند تبیین این یافته می

شود که بر ترس ناشی از طرد از سمت دیگران غلبه نمایند. از این رو افرادی که باعث میکنند بین خود و دیگران احساس می

که از شفقت بالاتری نسبت به خود بهرمند هستند، در تجارب ناخوشایند به ویژه زمانی که در اجتماع مورد مقایسه و ارزیابی 

شفقت ورزی نسبت به خود خودکارآمدی را در افراد  کنند. در واقع پرورشگیرند، کمتر احساس منفی را تجربه میقرار می

هایی (. نتایج مطالعات نشان داده است که تقویت ذهن مشفق و اشتراکات انسانی از جمله مولفه2013دهد )نف، افزایش می

لعات (. همچنین نتایج مطا1399هستند که موجب افزایش توانمندی و خودکارآمدی در افراد شده است )اسلمی و همکاران، 

کنند، آنها را پژوهشگران  در این راستا نشان داده است که افرادی که ذهن مشفق دارند و شفقت ورزی را در خود تقویت می

دهد در تعاملات بین فردی، مهربانی با خود و در مواجهه با تمایلات خودانتقادی ارتقا داده و نیز خودکارآمدی را افزایش می

 (.1397مزد و همکاران، )زمانی

 فرضیه سوم: ذهن آگاهی با صفات ارجاعی به خود رابطه دارد.

دهد. . با توجه به زبان آمار همبستگی بین این  متغیر و صفات ارجاعی تایید فرضیه سوم را نشان می 4های فصل نتایج داده

ی این است که رابطه ندهندهاست. که نشا -289/0و  با صفات منفی ارجاع به خود برابر  404/0مثبت ارجاع به خود  برابر 

آگاهی و ارجاع صفات منفی به اگاهی و صفات ارجاعی مثبت به خود وجود دارد. همچنین  بین ذهنمثبت معناداری بین ذهن

بر جامعه آماری دانشجویان  1395خود رابطه منفی وجود دارد. و هر دو  یافته با پژوهش نجاتی و کمری که در سال  

دار بین ی ارشد دانشگاه شهید بهشتی انجام دادند، همسو بود. نتیجه دیگر این پژوهش رابطه مثبت معنیکارشناسی و کارشناس

آگاهی و صفات ارجاعی مثبت به دیگری بود که در پژوهش نجاتی و کمری دیده نشد. در حالی که در پژوهش نجاتی و ذهن

دار یافت شد که در پژوهش حاضر چنین رابطه معنی آگاهی رابطه منفیکمری بین انتساب صفات منفی به دیگری و ذهن

آگاهی شامل آگاهی افراد از زمان حال است در جایی که ذهنتوان گفت که از آنداری دیده نشد.  در تبیین این یافته میمعنی

ها آید که واقعیتود میگیرد، این امکان برای افراد به وجافتد، صورت نمیحالیکه  هیچ نوع قضاوتی در مورد آنچه که اتفاق می
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(. از سوی دیگر همراه بودن قضاوت با صفات ارجاعی موجب 1390را بدون تحریف و آزادانه درک کنند ) نجاتی و هکاران، 

آگاهی با ،  رابطه ذهن2009شود. تحقیقات دانکن، میلر، وامپ و هیوبل در سال سوگیری توجه نسبت به خود یا دیگری می

(. عاطفه مثبت شامل شور و اشتیاق به زیستن و هوشیاری 1395را نشان داده است )نجاتی و کمری، عاطفه مثبت و منفی 

گیرد که شامل خشم و نفرت، گناه، بیزاری و های متفاوت خلقی ناخوشایند را در بر میاست. در حال که عاطفه منفی حالت

آگاهی با تاکید شود. این در حالی است که ذهنونی میترس و عصبانیت است که موجب اشتغال ذهنی ناخوشایند و ناراحتی در

-بر زمان حال و توجه و آگاهی در لحظه شامل هدف، قصدمندی و نگرشی است که  موجب افزودن انگیزش به رفتار افراد می

-ت میگردد. که نتیجه آن علاقه، پذیرش بدون قضاوت، کنجکاوی و پاسخ بدون واکنش است. و این اتفاق در هر لحظه صور

افتد و بدون هیچ گونه گونه که اتفاق میهای درونی و بیرونی را همانآگاه در هر لحظه محرکگیرد. به عبارت دیگر فرد ذهن

آگاهی با یابیم که ذهن(، در می2003(. بنابر تعریف کابات زین )2011کند )چیزا و همکاران، داوری  و قضاوت مشاهد میپیش

های درونی و بیرونی، تجربه متفاوتی پذیری اتوماتیک نسبت به محرکه و پاسخ گویی و عدم واکنشایجاد آگاهی لحظه به لحظ

ای که کارکردهای عالی ذهن به صورت هدفمند به کارگرفته پذیر خواهد کرد.به گونهاز  احساسات درونی و بیرونی را امکان

های هیجانی سوزی بوده و نتیجه آن تاثیرگذاری بر واکنششوند که شامل توجه، آگاهی، نگرش مهربانانه، کنجکاوی و دلمی

آگاهی بالایی برخوردار است، توانایی این را دارند که تفکرات خودآیند (. لذا فردی که از ذهن1395است ) نجاتی و کمری، 

(. از این رو کاملا 2006یچ، منفی را از خود دور کنند و این نوع تفکر را کمتر بروز دهند ) فریون، اوانس، ماراج، دونیس و پاتر

آگاهی بالایی هستند، صفات مثبت بیشتری را به خود و دیگری ارجاع دهند و نیز صفات منطقی است که افرادی که دارای ذهن

 منفی کمتری را نیز به خود نسبت دهند.

 فرضیه چهارم: ذهن آگاهی با خودکار آمدی ادراک شده رابطه دارد.

شود. با توجه به زبان آمار همبستگی بین این دو گیریم که فرضیه چهارم نیز تایید مینتیجه می 4های فصل با توجه به داده

اگاهی با خودکارآمدی ادراک شده رابطه مثبت دارد. که این یافته با د که ذهناست. این همبستگی  نشان دا 585/0متغیر برابر 

شهر تهران انجام  5های متوسطه دولتی منطقه آماری دبیرستان که در جامعه 1397پژوهش زحمتکش و همکاران در سال 

ش خودکار آمدی شرکت آگاهی را بر افزایشد، همسو بود. زحمتکش و همکارانش در این پژوهش اثربخشی آموزش ذهن

کننده گروه آزمایش سبب جلسه در افراد شرکت 8آگاهی طی های ذهنتوان گفت که آموزش مهارتکنندگان  تایید کردند. می

جایی که خودکارآمدی به برداشت آموزان به سمت مثبت و افزایش خودکارآمدی تحصیلی آنان شد. و ازآنتغییر باورهای دانش

آگاهی به افزایش خودکارآمدی منجر خواهد شد. اشاره دارد. تغییر باور توسط ذهن ود در انجام فعالیتافراد از توانایی خ

آگاهی را بر که اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن 1397زاده و همکاران در سال همچنین این یافته با پژوهش مهدی

 10آزمایش به مدت سو بود. در این پژوهش نیز گروه خودکارآمدی اجتماعی دختران نوجوان تحت سرپرستی بهزیستی هم

دقیقه دریافت کردند. در واقع در این پژوهش  90تا  70آگاهی را در جلسات جلسه مداخله شناخت درمانگری مبتنی بر ذهن

درنتیجه  کننده فراهم آورده است که به تغییر باور وآگاهی شرایطی متفاوت  را برای شرکتشناخت درمانی مبتنی بر ذهن

 باشد.آگاهی میافزایش خودکارآمدی منجر شده است که ناشی از اثر ترکیبی شناخت درمانی و ذهن

آگاهی بر خودکارآمدی نتایج پژوهش کرامتی و معرفتی نیز که در راستای بررسی اثربخشی شناخت درمانی با رویکرد ذهن 

زاده و ضر همسو بود. از سوی دیگر همسو بودن پژوهش ولیبیماران معتاد تحت درمان انجام شده بود نیز با پژوهش حا

آگاهی و شفقت بر خودکارآمدی زنان تحت حمایت مبنی بر اثربخشی بسته آموزشی متمرکز بر ذهن 1397همکاران در سال 

ره به (، ضمن اشا2019یک خیریه در شهرستان  رودبار نیز با این پژوهش مشهود است.در پژوهشی دیگر تانگ و همکاران )

آگاهی و حودکارآمدی را بیان کردند. نتایج آنها نشان داد آگاهی و ارائه، ارتباط بین ذهننقش میانجی خودکارآمدی بین ذهن

آگاهی در افراد بیشتر باشد، خودکارآمدی و در نتیجه ارائه بهتر خواهد بود. و ارتباط بین خودکارآمدی و ذهن که هر چه ذهن

(،  نیز با تایید اثربخشی درمان کاهش 2017با پژوهش حاضر همسو بود. پژوهش تورنر و همکاران ) آگاهی در این پژوهش نیز

 2012آگاهی بر خودکارآمدی با این یافته همسو بود. این یافته با پژوهش لوبرتو و همکاران نیز در سال استرس مبتنی بر  ذهن
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های تنظیم مشکلات احساسی راتایید آگاهی خاص و مهارتای در رابطه بین ذهن، که نقش میانجی خودکارآمدی مقابله

-آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، تفاوت معنی(، در بررسی اثر بخشی ذهن2020نژاد و همکاران )کردند، همسو بود. ولی زارع

و همکاران در سال  داری را در خودکارآمدی دو گروه آزمایش و کنترل مادران باردار نیافتند. در همین راستا نیز پژوهش فریچ

-آگاهی را بر افزایش خودکارآمدی نشان دادند، اما در دراز مدت تفاوت معنینیز اگرچه  در کوتاه مدت اثربخشی ذهن 2019

آگاهی بالایی برخوردار فردی که از ذهنتوان گفت که  داری در افزایش خودکارآمدی نیافتند. در تبیین نتایج این یافته می

-پذیرد و به عنوان یک تجربه به آن میکند، آن را میاست، ضمن اینکه تجربیات هر لحظه خود را بدون قضاوت مشاهده می

کند تا خود را بهتر بشناسند، و در آگاهی به افراد کمک میشود. لذا ذهنینگرد. که این منجر به آگاهی فراشناختی در افراد م

آگاهی در افراد منجر به افکار منفی، به نتیجه افزایش خودکارآمدی را به دنبال خواهد داشت. در حالی که پایین بودن ذهن

 چالش کشیدن آن و در نتیجه احساس ناکارآمدی را به دنبال خواهد داشت.

توان نتیجه گرفت که شفقت به خود با صفات ارجاعی مثبت به خود و دیگری رابطه مثبت و با صفات ارجاعی میدر خاتمه 

توان گفت که  هر چه افراد از شفقت بالاتری برخوردار باشند، به دلیل گسترش عشق و منفی به خود رابطه منفی دارد.می

دهند. در ی و همچنین صفات منفی کمتری را به خود ارجاع میمحبت نسبت به خود، صفات مثبت بیشتری را به خود و دیگر

توان گفت آگاهی نیز میهمین راستا افراد مشفق نسبت به خود از خودکارآمدی بالاتری برخوردار هستند. و در مورد ذهن

رگونه تحریفی و آگاهی بالاتری هستند، به دلیل پذیرا بودن تجربیات هرلحظه خود بدون قضاوت و هافرادی که دارای ذهن

-شناخت بهتر و بیشتر، صفات مثبت بیشتری را به خود و دیگری ارجاع داده و نیز صفات منفی کمتری را به خود نسبت می

 دهند و از خودکارآمدی بالاتری برخوردار هستند. 

 های پژوهش:محدودیت

ه افراد، شرایط اجرای پژوهش به روش انتخاب به دلیل شرایط حاکم بر سراسر جهان و قرنطینه بودن افراد و عدم دسترسی ب  

پذیر نبود. و همچنین امکان بررسی میزان یادآوری و بازشناسی صفات مثبت و منفی و بررسی اثر نمونه کاملا تصادفی امکان

-می ارجاعی در حافظه نیز به دلیل عدم دسترسی فیزیکی به افراد وجود نداشت. و این محدودیتی برای تعمیم نتایج محسوب

 شود.

 پیشنهادها:

گیری تصادفی که های نمونهشود که رابطه اثر ارجاع به خود با متغیرهای مورد پژوهش در جوامع مختلف و با روشپیشنهاد می

توان یا ساخت و طراحی ابزاری برای سازد، انجام شود.همچنین میپذیری به جامعه را در حد وسیعتری ممکن میتعمیم

های سنی متفاوت، اثر ن  میزان یادآوری و بازشناسی صفات مثبت و منفی در جوامع مختلف ودر گروهسنجش حافظه و همچنی

توان در این موارد های متفاوت میارجاع به خود در موارد یاد شده مورد بررسی قرار گیرد.و برای رسیدن به نتایج و پژوهش

که  بر اساس نظریه های شناختی اضطراب  داد. با توجه به این جوامع خاص مانند افراد مبتلا به اتیسم را هدف پژوهش قرار

اجتماعی، سوگیریهای پردازش اطلاعات به ویژه سوگیری در توجه، حافظه و تفسیر، نقش مهمی در بروز و تداوم اضطراب دارند 

پژوهش قرار داد.  از سوی دیگر توان رابطه اثر ارجاع به خود را با اضطراب مورد (، می1393پور و حاتمی، )شفیعی، زارع، علی

نتایج توصیفی این پژوهش نشان داد که افراد با داشتن سطح تحصیلات بالاتر  و نیز زنان نسبت به مردان بیشتر از سایر افراد 

دهند. درحالی که صفات منفی کمتری را به خود یا دیگری نسبت دادند. و صفات ارجاعی مثبت را به خود و دیگری نسبت می

 دار مورد بررسی قرار گیرد.شود  که این نتایج به صورت معنیهاد میپیشن

 منابع فارسی

(. اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی                                      1396احمدی،سیده زهرا؛ نوروزی،اصغر و حامدی، مریم. )

 .35-44ین روانشناسی،دوره اول،شماره دوم، ص بر بهزیستی ذهنی دانشجویان اضطرابی. مجله ایده های نو

نیا و شناسی اجتماعی. )ترجمه مجید صفاری(. روان1396آرونسون، الیوت؛ ویلسون، تیموتی؛ آکرت، رابین و سامرز، ساموئل. )

 (.2016زاده(. تهران: نشر ارسباران. )تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، پرستو حسن
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شناسی و هنر. )تاریخ آگاهی. )ترجمه لولو شقاقی(. تهران: روانهایی برای شادکامی بر اساس ذهن(. تمرین1397بایر، روث. )

 (.2010انتشار اثر به زبان اصلی، 

: درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد.  ترجمه رمضان ACTهای (. کتاب بزرگ استعاره1396استودارد، جیل ای و آفری، نیلوفر. )

 یباری و سحر محرابی پری. تهران، نشر ویرایش.زاده، میترا مصلحی جوحسن

(. اثربخشی درمان مبتنی بر شفقت به خود بعد کنترل خشم و 1399اسلمی، الهه؛ امیری راد، ملیحه و موسوی، شکوفه. )

 .49 -66(، 39) 11خودکارآمدی زنان دارای همسر معتاد در شهر مشهد. روشها و مدلهای روانشناختی. 

(. بررسی رابطه باورهای خودکارآمدی بر سلامت روانی و موفقیت تحصیلی دانشجویان. مجله 1383مکاران )اعرابیان، اقدس و ه

 .4روانشناسی ، سال هشتم، شماره 

(. تاثیر مداخله های شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی احساس تنهایی و کمرویی دانشجویان. دوفصلنامه 1395ترخان،مرتضی )

 .2سال پنجم شماره  پژوهشی شناخت اجتماعی.-علمی

های زندگی با باورهای خودکارآمدی در دانشجویان دانشگاه شهید (. رابطه بین سطح آگاهی از مهارت1388جهانی، سیف اله. )

 بهشتی. پایان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه شهید بهشتی.

های ها و مدل(، روشscsفقت خود )مقیاس ش روانسنجی کفایت .(1395محمدرضا) یابنده، و مجید صادقی، صدالله؛ خسروی،

 47-59(، 13)3روانشناختی، 

 (. اصول و مبانی مایندفولنس: مدیتیشن قرن بیست و یکم. چاپ دوم، نشر ساوالان1398رشیدی شیراز، آیدا. )

بر (. اثربخشی مداخله تلفیقی امید درمانی و درمان مبتنی بر سبک زندگی آدلری 1397رضاپور، یاسر؛ نصوحی، مینا. )

، 33، 9حرکتی. فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانی. -خودکارآمدی، حس انسجام و شفقت خود در زنان معلول جسمی

185-163. 

(. رابطه تاب آوری تحصیلی، ذهن آگاهی و خوش بینی تحصیلی با خودکارآمدی خلاق. پایاننامه جهت 1396رضایی، اکبر. )

 تربیتی دانشگاه پیام نور واحد تبریز.دریافت درجه کارشناسی ارشد روانشناسی 

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 1397زحمتکش، یاسمین زینب؛ درتاج، فریبرز؛ صبحی قراملکی، ناصرو کیامنش، علیرضا. )

 افزایش ظرفیت حافظه کاری و خودکارآمدی تحصیلی دانش آموزان دختر. پژوهش در نظام های آموزشی.

(. اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت در بهبود 1397امیر؛ داورنیا، رضا و بابایی گرمخانی، محسن. )زمانی مزد، راحله؛ گرافر، 

 .233-243(: 4) 9کیفیت زندگی و خودکارآمدی والدینی مادران کودکان اتیستیک. تصویر سلامت. 

پزشکی علوم زین(. خلاصه روان(. )ترجمه رضاعی، فر1394سادوک، بنجامین جیمز؛ سادوک، ویرجینیا آلکوت و روئیز، پدرو. )

 (.2015رفتاری/روان پزشکی بالینی جلد اول. انتشارات ارجمند. .)تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، 

(. منابع نظریه صفات درباره ماهیت و رشد شخصیت انسان. کنفرانس ملی آینده پژوهی علوم انسانی و 1394سرگلزایی، مهراله )

 توسعه.

(. اثر القای شفقت به خود و حرمت خود بر 1392، نیما؛ سرافراز، مهدی رضا و شریفیان، محمد حسین. )سعیدی، ضحی؛ قربانی

 .102-91(، 1) 8میزان تجربه شرم و گناه. روانشناسی معاصر، 

های شخصیت.  )ترجمه یحیی سید محمدی(.  ویراست دهم، نشر (.نظریه1394پی و شولتز، سیدنی الن. )شولتز، دوان

 (.2013)تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، ویرایش.

(. اثربخشی آموزش خود شفقت ورزی بر روی رفاه ذهنی و خود ارزشمندی 1396صابریان، سمیه و طباطبایی، سید موسی. )

-29شناختی، سال هشتم، شماره سی و یکم، ص  –دانش آموزان دختر دارای اضطراب امتحان. فصلنامه روانشناسی تحلیلی 

19. 

، علی؛ زرنقاش،مریم. تاثیر شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر احساس تنهایی و وسواس فکری همسران جانبازان. طالبی

 .1شماره  12پژوهشی طب جانباز. دوره -فصلنامه علمی
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زش صفات (. بررسی اثر ارجاع به خود و ارجاع به دیگری در پردا1390عروجی، نسرین؛ حاتمی، جواد؛ خرمی بنارکی، آناهیتا. )

 .4، 13مثبت و منفی. فصلنامه تازه های علوم شناختی. 

فصلنامه  ابتدایی، چهارم یپایه دختر آموزان دانش خلاقیت میزان بر خلاقیت آموزش روشهای تأثیر (.1386) محمد عسگری،

 .82-97، 4و 3ی شماره روانشناختی، پژوهشهای

و  تهران شهر ابتدایی مقطع معلمان دیدگاه از آموزان دانش در قیتخلا پرورش شیوههای (.بررسی1386) سعیده. تفتی، فلاح

 تهران. طباطبایی علامه دانشگاه تربیتی علوم و روانشناسی دانشکده ارشد کارشناسی پایان نامه .خلاقیت الگوی ارائهی

گری راهبردهای یادگیری (.  بررسی تأثیر ابعاد پنج عامل شخصیتی بر پیشرفت تحصیلی باواسطه 1393فولاد چنگ، محبوبه )

 نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه شیرازگردان در دانش آموزان دختر و پسر دبیرستانی. پایان –خود 

(. تاثیر آموزش راهبردهای شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودکارآمدی بیماران 1395کرامتی،معصومه و معرفتی، خدیجه. )

 .85-75، 10، 3عی و اعتیاد. معتاد تحت درمان. فصلنامه سلامت اجتما

(. توجه آگاهی و پذیرش در زوج درمانی و خانواده درمانی. )ترجمه نوشین امیری(. تهران: انتشارات 1395گهارت، داین. )

 (.2010ارجمند. )تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، 

سینا، چاپ دوم. یضی(. تهران: انتشارات ابن(. درمان متمرکز بر شفقت. )ترجمه مهرنوش اثباتی و علی ف1397گیلبرت، پائول. )

 (.2010)تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی، 

ماه زاده، حامد؛ری شهری، پولادی؛ کی خسروانی، مولود؛ گلستانه، سید موسی. مدل یابی ساختاری پیش بینی بهزیستی ذهنی 

 .49-14،60(1وفصلنامه روانشناسی معاصر، )(. د1398بر اساس ذهنیت فلسفی و کمال گرایی با میانجی گری ذهن آگاهی. )

سنجی نسخه فارسی مقیاس های روان(. ویژگی1392مومنی، فرشته؛ شهیدی، شهریار؛ موتابی، فرشته و حیدری، محمود. ) 

 .27-40(،2) 8شناسی معاصر، ورزی، مجله روانخودشفت

(. اثربخشی درمانگری شناختی 1396اوند، علیرضا. ) مهدیزاده ازدین، سمیه؛ موسوی، سید علی محمد؛ جلالی، محمدرضا و کاک

 .15،55مبتنی بر ذهن آگاهی بر خودکارآمدی اجتماعی و افسردگی. روانشناسی تحولی: روانشناسان ایرانی. 

(. ارتباط بین ذهن آگاهی و صفات ارجاعی به خود. فصلنامه پژوهش های نوین 1395نجاتی، وحید؛ کمری، سامان )

 .42دهم شماره روانشناختی. یاز

(. شناخت مثبت نگر: ارتباط بین صفات ارجاعی مثبت و منفی به خود 1396نجاتی، وحید؛ کمری، سامان و شهیدی، شهریار. )

 (.2) 11و مثبت نگری. فصلنامه پژوهش در سلامت روانشناختی. 

بی بسته آموزشی متمرکز و شفقت و ذهن (. ارزشیا1397ولی زاده، مریم؛ درتاج، فریبرز؛ دلاور، علی و حاجی علیزاده، کبری. )

 .1-21(، 33) 9آگاهی و تاثیر آن بر فعال سازی خودکارآمدی. فصلنامه اندازه گیری تربیتی. 
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