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 چکیده 
  احساس   بر  نگرمثبت  آگاهیذهن  اثربخشی  تعیین   هدف  با  حاضر   پژوهش

  زنان   در  هیجان  بدتنظیمی  و   یاتجربه  اجتناب  شده،درونی  شرم

انجامخشونت   از   و  یکاربرد  هدف  به لحاظ  حاضر  پژوهش.  رفتی پذ  دیده 

  با   آزمونپس  و   آزمونشیپ  با  یش یآزما مهین   ی هاطرح  نوع   از   ت یماه  نظر 

  حاضر   پژوهش  یآمار  جامعه .  بود  ماه   سه   یریگیپ  مرحله و    گواه   گروه

  عضو  1398-99  سال  در  که  یخانگ خشونت یقربان   زنان  یتمام  از  متشکل

  روش   به   و  انتخاب  نفر  30  دفمنده   روش  به   که  بود  رازیش  امن   ی هاخانه

  شامل   سنجش   یابزارها.  گرفتند  قرار  گواه   و  شی آزما   گروه  در  یتصادف

  ، (CERQ ،  2001)  همکاران  و  ی گارنفسک  جانیه  یمیبدتنظ  پرسشنامه

  شرم   پرسشنامه   و (  AAQ-II  ،2011ن )همکارا  و   باوند   ی اتجربه  اجتناب 

  ی آگاهذهن  مداخله  ش یآزما   گروه.  بود(  ISS  ،1987)  کوک   شده یدرون 

  2ی  اهفتهی  اقهیدق  90  جلسه  8  در(  2014)  و همکاران  هافمن  نگرمثبت

برای  .  نکرد  افت ی در   یامداخله  چی ه  گواه  گروه  و  کرد   افتی در  بار 

  افزار نرمی مکرر با  ریگاندازهتحلیل واریانس با    روش  از  ها داده  لیوتحلهی تجز

spss-26  بین نمره    داد   نشان   طرفه کنتایج  تحلیل واریانس ی.  شد  نجاما

پیگیری    آزمونپس و  اتجربه  اجتناب،  شدهیدرون   شرم  احساس  و  ی 

هیجان  دارد   بدتنظیمی  وجود  معناداری  تفاوت  آزمایش  و  گواه  گروه    در 

(01/0>p  .)44%   ،36ی و  اتجربهاجتناب   %75احساس شرم درونی شده %  

. شودیمآگاهی مثبت نگر تبیین  ذهندرمان    لهیوسبهبدتنظیمی هیجانی  

  شرم   احساس بر    نگر مثبت  یآگاهذهن  درمان  رسدیم  نظر   به درنتیجه  

 ی و بدتنظیمی هیجان مؤثر است. اتجربه اجتناب ، شدهیدرون 

 یمیبدتنظی،  اتجربه اجتناب   شده،یدرون  شرم احساس : های کلیدیواژه
 .  دهیدخشونت زنان   نگر،مثبت یآگاهجان، ذهنیه

 Abstract 
The present study was conducted with the aim of 

determining the effectiveness of positive mindfulness on 

internalized shame, experiential avoidance, and emotion 

dysregulation in women who experienced violence. The 

current research was applied in terms of its purpose and 

in terms of its nature, it was a semi-experimental design 

with a pre-test and post-test with a control group and a 

three-month follow-up phase. The statistical population 

of the present study consists of all women victims of 

domestic violence who were members of safe houses in 

Shiraz in 2018-2019, 30 people were selected in a 

targeted way and were randomly assigned to the 

experimental and control groups. Measurement tools 

included Garnevsky et al.'s Emotion Dysregulation 

Questionnaire (CERQ, 2001), Bavand et al.'s Experiential 

Avoidance (AAQ-II, 2011), and Cook's Internalized 

Shame Questionnaire (ISS, 1987). The experimental 

group received Hoffman et al.'s (2014) positive 

mindfulness intervention in 8 sessions of 90 minutes 

twice a week, and the control group did not receive any 

intervention. To analyze the data, analysis of variance 

with repeated measurements was done with SPSS 26 

software. The results of the one-way analysis of variance 

showed that there is a significant difference between the 

post-test score and follow-up of internalized shame, 

experiential avoidance, and emotion dysregulation in the 

control and experimental groups (p<0.01). 44% of 

internalized shame, 75% of experiential avoidance, and 

36% of emotional dysregulation are explained by positive 

mindfulness therapy. As a result, it seems that positive 

mindfulness treatment is effective on internalized shame, 

experiential avoidance, and emotion dysregulation. 

Keywords: Emotion Dysregulation, Experiential 

Avoidance, Feelings of Internalized Shame, Positive 

Mindfulness, Violent Women. 
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 مقدمه 
 

  نوع   به  بستگی  آن  برداشت  نوع  و  جامعه است  هر  هایارزش   و  هنجارها  تابع  دارد، اگرچه  تاریخ  پهنای   به  ایسابقه   زنان  علیه  خشونت

فکری،    هایتفاوت   دیگر  و  مذاهب   میان  در  تفاوت  باوجود  بشری  جوامع   تمامی  در  ولیکن  (.1394و همکاران،    این  ی)عابد دارد    جامعه  فرهنگ

 1)وزینا دارد    بشریت  تاریخ   قدمت   به  عمری  که  فرافرهنگی  و  جهانی، فراتاریخی  است  ایپدیده   و  داشته  وجود  اجتماعی  و  فرهنگی، اقتصادی

جسمی،  آزار با یا شده موجب آسیب که  است جنسیت به  وابسته خشن رفتار  هر اعمال معنای به  زنان علیه . خشونت(2015و همکاران، 

  ی ازها یزنند، به نکه همسر خود را کتک می  یاز خشونت وجود دارد: مردان  یامروزه اشکال و انواع متفاوتاست.    همراه  زنان  رنج  و  روانی، ضرر

  نه یهز  هیته  یکنند و او را مجبور به انجام اعمال خلاف عرف و اخلاق برااز همسر می   یهمسر توجه ندارند، سوءاستفاده مال  یو روان  یعاطف

:  است  تعریف کرده  چنین  را  زنان،  علیه  خشونت  ای،قطعنامه   در  انیجه   بهداشت  (. سازمان2018و همکاران،    2ی کنند )باندوسمواد مخدر می 

  تهدید،   از  استفاده  با  تواندی م  رفتاری  چنین  شود،می   زنان  رنج  یا  جسمی، روانی  آسیب  موجب  که  جنسیت  به  وابسته  و  خشن  رفتار  نوع  هر»

 .(1395دهد )ره کشای،  می   رخ  خفا  یا  جمع  در  آزادی  و  اختیار  مطلق  سلب  اجبار یا

  ی امدها یتر است و هم پع ی آن هم شا  یدهد؛ که نوع عاطفرخ می  یو جنس  یعاطف،  یکلام،  یجسم  وهیمعمولاً به چهار ش  خشونت خانگی

در برابر غفلت را شامل    یتحماعدم   ایهر نوع غفلت    ی، آزار عاطفروین(. ازا2020،  3و همکاران  شیاست )ت  یتر از خشونت جسمآن مخرب 

  ی جانیه، یعملکرد بدرفتار  قیو عم مدتی طولان یاست و با اثرات منف توجهیفرد ب ی؛ نسبت به رشد عاطفزاستیب آس القوهشود که بمی

ان دادند  نش  یدر زنان با سابقه آزار عاطف  نگرگذشته   ی(. مطالعات خودگزارش1394،  ه و همکارانچهارقلع  ینوروز )  مرتبط است  یو اجتماع

  و همکاران،   4شدن مرتبط است )بارلو خشونت واقع مورد    یحس قربان  ایاضطراب، احساس شرم و گناه  ن،  یینفس پاعزت  نوع از آزار با  نیکه ا

در   ییهاجانیاز خودشان دارند، ه  نیاز زوج  کیکه هر    یابی، به دنبال تجارب دردناک و ارزرون یازا(.  1398و همکاران،    ی؛ رستم2017

  ی اب یتأمل در خود و خودارز  لهیوسهای خودآگاه هستند که به جان یها مانند شرم و گناه، هجانیه  نیاز ا  یشود؛ بعضمی  ختهیآنها برانگ

به   ییارائه بازخوردها  قیطرگر هستند و از  میهای خودتنظجانیخودآگاه درواقع ه  یهاجانی(. ه2017،  5لاد  و  رونزیشوند )امی  ختهیبرانگ

،  رون یدارند. ازا  یمناسب نقش مهم  یدهو پاسخ   یاجتماع،  یاخلاق  یتوجه به استانداردها  یکردن فرد برا   مندزه ی خود درباره افکار، رفتار، انگ

اختلال وسواس،  ،  یاختلالات جسمطراب، اض،  یافسردگ،  یازجمله پرخاشگر   یاز مشکلات روان  یاریاست که با بس   یشرم احساس دردناک

مختلف نشان    قاتیتحق  جینتا  نی(. همچن2014و همکاران،    6خی دریارتباط دارد )د  یو خودانتقاد   نیینفس پاعزت ،  یفرد  نیب  تیحساس

  ی رد ف  نیپس از ضربه و مشکلات ب  ساختلال استر،  یاختلال خلق،  یدر خشم، اضطراب اجتماع  یو شرم نقش مهم  یدهد که خودانتقاد می

کننده خود  ف یزا و تضعشود که استرس می ستهینگر  یدرون  تیاز آزار و اذ یعنوان شکلبه   ی، خودانتقاد رون ی(. ازا2017و لاد،   رونزی دارد )ا

هم به  روان   نیاست.  مفهوم خاطر،  به  جای ساز شناسان  د  یمعرف  یبرا   نیگزیهای  با خود  سالم  ارتباط  و  از    یر یشگیپ  یراستا   رنگرش 

 و شرم اقدام کردند.    یخودانتقاد 

به    یباشد. اجتناب رفتارمی   یو رفتار  یدو بعد شناخت  یباشد. اجتناب دارا می  7شود اجتناب می  یکه بررس   یگر ید  ریمتغشرم  علاوه بر  

  ی جان یه  یهاهای مؤثر افراد به محرک دهد. اجتناب مانع پاسخ را کاهش می  یشانیاشاره دارد، که پر  یش   کی  ایعمل، شخص و    کیاز    ییرها

ها  از پژوهش   یاد(. تعد2017قدم پور و همکاران،  )  ستین  یراهبرد کارآمد   لیدل  نیشود و به هممی  جانیه  تیریمد  یراهبردها  ینیگزیو جا

 8کریگردارد )  یرفتار  ریاز غ  یو اجتناب رفتار  یراجتماعیاز غ  یع اجتناب اجتما  نیب  زیدر تما  یاند که اجتناب نقش مهم و پررنگنشان داده 

که فرد را   است  یحلتوقف فکر و هر راه ،  ینگران،  یپرتهای مختلف ازجمله حواس ی استراتژ  یبه معنا  ی (. اجتناب شناخت2013و همکاران،  

منف افکار  با  مواجهه  ب  یاز  اجتناب  ناخواسته دور کند.  اضطراب  شتریو مشکلات  اختلالات  بمرتبط می  یبا  اجتناب  از    شتریباشد چراکه 

هم ارتباط دارد چراکه اجتناب منجر   یاند که با افسردگها نشان داده پژوهش  اًگردد اما اخیر می  شتری آزارنده موجب اضطراب ب یهامحرک 
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آزارنده فراخوانده    طیهمراه با شرا  ندهینابهنجار و فاسد دخالت دارد، که در آی  ه چرخ  کیناب در  گردد. اجتمی   ییی و تنهاگیربه کناره 

 (.  1397)شیرالی نیا و همکاران،    شودداشته می  نگه  یمنف  تیشود که با تقومی

و    1اودیبگوویک بدتنظیمی هیجان هستند )دیده در مقایسه با زنان عادی دچار دهد که زنان خشونت ها نشان میاز طرفی نیز پژوهش 

ای از  در دامنه گسترده  یمهم  ارینقش بس  جانیه  م یکه تنظگویای آن است    یشناختمتون و مطالعات روان   یبررس(.  2017،  همکاران

  ی و داشتن عملکرد موفق در تعاملات اجتماع  یسلامت  نییدر تع  ی (، و عامل مهم2003،  2کند )گراس و جان می   یباز   یشناختروان   یامدها یپ

و اختلالات    یاجتماع  یاضطراب و انزوا ،  یشده مانند افسردگی ساز درون   و نقص در آن با اختلالات(.  1995،  و همکاران  3یچتیاست )س

  یکنند که چگونگمی  دیتأک  جانیهای ههینظر(.  1520و همکاران،    4منین و رفتار پرخاشگرانه ارتباط دارد )،  یشده مانند بزهکار ی ساز برون 

با استفاده از هر دو    یابی(. باز ارز 5120،  5ما داشته باشد )شرر   ی جانیدر پاسخ ه  یتواند کارکرد مهممی   دادیرو  کیما از    یابیارز  ای  ریتفس

از    یشگی(، و استفاده هم2018و گراس،    6ر نمؤثر شناخته شده است )اکس  یدر کاهش عاطفه منف  یک یولوژیزیو ف  یهای خودگزارشاس یمق

 (.  9020،  7ی و همکاران افتخار)همراه است    یروان  بیاز آس  ینیی( و سطوح پا2003)گراس و جان،    ادیز  یبا سلامت روان  یشناخت  یابیبازار

آگاهی بر ذهن  ی مبتن  یهادرمان(  2017،  8دیمیترپولو و لئونتوپولو نگر )های مثبتهای گذشته در حوزه درمان پژوهش   ج یبه نتا  ینگاه

،  حال ین است. باا  زناناز مسائل مختلف    یمتنوع  فیها بر طنوع درمان  نیاز تأثیر مثبت ا  ی( حاک2011و همکاران،    10، کنگ2013،  9وار )

و    ی زنانبرا   یهای درمانتیبا هدف بسط و گسترش ظرف  شمندانیاز اند  یبرخ  ری های اخسال   یط،  یو از لحاظ پژوهش  یاز لحاظ نظر

ها  درمان   یبرخ  قیاند. امکان تلفآورده   انیسخن به م  یو اجتماع  یشناختهای روان از درمان   یبرخ  قیهای اتصال و امکان تلفاز حلقه مردان،  

و    11نمونه سبولا   ی. براکندرا فراهم می  گریکدیها در کنار  نظر مطرح شده که امکان استفاده از نقاط قوت درمان   نیاز ا  شتریب  گریکدیبا  

ها و  در درمان   تریق نگر است که با ادغام عمسازه مثبت   کیآگاهی خود  اند که ذهن و جامع نشان داده   قیعم  یبا مرور (  2017)  همکاران

ادعا با   نیا. کنندرا فراهم می گریکدیدر کنار  ینگرآگاهی و مثبتدو درمان ذهن  تین بهره بردن از ظرفامکاگر، ینگر دهای مثبت آموزش 

نشان    یتوجهقابل  ییآمده همسودست آگاهی بهو ذهن   ینگر زمان مثبتاز رابطه و استفاده هم   ریاخ  یهاسال   یکه ط  یمجموعه شواهد

متمرکز بر نقاط    ینگر آگاهی و مثبتذهن  بی( بر امکان ترک2012و همکاران )  13مکی( و ن2017و همکاران )  12گارلند   یدهد. بررسمی

  ر ی چشمگ   اتساز تأثیرنهیتواند زممی   ی نگرآگاهی و مثبت ذهن   بیترک،  ی پژوهش  اظو هم از لح  ی نشان داده که هم از لحاظ نظر  یقوت انسان

باشد )  14نگ یپپ.  درمان  افزادادند که ذهننشان  (  2013و همکاران  ب  شیآگاهی موجب    ی نفس که در حوزه روانشناس عزت   شتریهرچه 

نگر بر  آگاهی مثبتنشان دادند که درمان ذهن  یدر پژوهش(  2017)  نسبولا و همکارا.  شودبرخوردار است، می   یمهم  گاهینگر از جامثبت

و همکاران    17ن یوتزیو پژوهش ا(  2013)  16انگ (،  2013)  مکارانو ه  15های واترز یمؤثر است. بررس  افراد   تنظیم هیجان مثبت در  شیافزا

های هیجان کاهش علائم اجتناب شناختی و بدتنظیمیدر آموزش و درمان بر    ینگر آگاهی با مثبتذهن  بیدادند که ترک  نشان(  2019)

 مؤثر است.  

نامطلوب همچون، اجتناب شناختی،    پیامدهای  و  روانی  هایناخوشیجسمی،    صدمات  از  بسیاری  عامل   خانگی  خشونت  اینکه  به  توجه  با

زنان    نمونه  در  جهان  سطح  در   طورکلیها بهپژوهش   از  نوع  و این  شودمی  محسوب  شدهبدتنظیمی هیجانی و خودانتقادی و شرم درونی 

 
1. Avdibegovic 

2. Gross & Jhon 

3. Cicchetti 

4. Mennin 

5. Scherer 

6.Ochsner  

7. Eftekhari 

8. Dimitropoulou & Leontopoulou 

9. Weare 

10. Keng 

11. Cebolla 

12. Garland 

13. Niemiec 

14. Pepping 

15. Waters  

16. Ong 
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36        
 دیده خشونت زنان در هیجان بدتنظیمی  و یاتجربه اجتناب شده، درونی شرم احساس بر   نگرمثبت آگاهیذهن اثربخشی 

The Effectiveness of Positive Mindfulness on Feelings of Internalized Shame, Experiential Avoidance, and… 

  

 
 

 تربیش   ها بسیارپژوهش   شکاف  و  محدودیت  گردیم اینبرمی  داخلی  هایپژوهش   به  که  زمانی  است، اما  بسیار محدود  قربانی خشونت خانگی

و بدتنظیمی    یا شده، اجتناب تجربهنگر بر احساس شرم درونی آگاهی مثبتاثربخشی درمان ذهن   تعیین  جهت  در  است  لازم  شود. بنابراینمی

  طبق   طرفی  از  .کمک کند  قبلی  هاوهش پژ   نتایج  پذیریتعمیم  به   و گیرد  پژوهش حاضر صورت  کشور  داخل  دیدههیجان در زنان خشونت 

نگر بر احساس  آگاهی مثبتاثربخشی درمان ذهنبخواهد  زمان  هم  طوربه  که  پژوهشی  رسدمی  نظر  پژوهش حاضر، به  پژوهشگران  جستجوی

ای  پژوهش حاضر حوزه   است. همچنین  انجام نشده  کند  بررسی  دیدهو بدتنظیمی هیجان در زنان خشونت   یاشده، اجتناب تجربه شرم درونی 

نگر بر  آگاهی مثبتدرمان ذهنپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی    جهیرا مدنظر قرار داده است. درنت  یدرماناز مباحث روان   دیجد

 بود.   1400در سال    دیدهای و بدتنظیمی هیجان در زنان خشونت شده، اجتناب تجربه احساس شرم درونی 

 

   شرو

 

بود. جامعه آماری پژوهش حاضر متشکل    ماههسه آزمون با گروه گواه و پیگیری  آزمون و پس آزمایشی با پیشروش پژوهش حاضر نیمه 

اند،  های امن زنان تحت خشونت خانگی در شهر شیراز درآمده به عضویت خانه  1398-99از تمامی زنان قربانی خشونت خانگی که در سال  

نفر    30به تعداد  (  1981از طریق فرمول کوهن )اجعه به سازمان بهزیستی شهر شیراز و دریافت مجوز از بهزیستی،  بود. پژوهشگر پس از مر 

دیده  زنان خشونت   بین  های ورود و خروج به پژوهش نمونه پژوهش را ازگیری هدفمند و با در نظر گرفتن ملاک نمونه  روش  از  گیریبهره  و با

آن توسط اعضا، انتخاب    پر کردنپس از ارائه فرم رضایت آگاهانه و    ن خشونت خانگی بهزیستی شهر شیراز،های ام ی خانه به عضویت درآمده 

  3ها در طول گردان عدم مصرف داروهای اعصاب و روان و روان دیپلم،    سطح  در  تحصیلات  ها، حداقلکنندههای ورود شرکت شدند. ملاک 

  سن و حداقل  سابقه خشونت خانگی  شناختی دیگر، داشتن  زمان تحت درمان روان فتن همدریافت رضایت آگاهانه، عدم قرار گر،  ماه گذشته

های علوم پزشکی بوشهر  مصوبه اخلاق در پژوهش   IR.BPUMS. REC.1400.014سال. این پژوهش با کد شناسه    40  حداکثر  و  20

کنندگان از موضوع و روش  از شروع مطالعه، شرکتپیش    -1:  قی به شرح ذیل رعایت شدلااخ   حظاتلامدر این پژوهش  تصویب شده است.  

ها فقط در راستای اهداف  محافظت کند و از داده  های عات خصوصی آزمودنلا متعهد شد تا از اط پژوهشگر  -2، اجرای پژوهش مطلع شدند

  ی در صورت مشاهده   -4،  کند  برای آنها تفسیر  های شد نتایج پژوهش را در صورت تمایل آزمودن  پژوهشگر متعهد  -3،  پژوهش استفاده کند

،  کنندگان به دنبال نداشت مالی برای شرکت   بار  گونه چیمشارکت در تحقیق ه -5ها ارائه شد،  آزمودنی   زم به لاهای  هرگونه ابهام، راهنمایی 

شرکت در پژوهش،    یمغایرتی نداشت. عدم تمایل آزمودنی به ادامه   گونهچیفرهنگی آزمودنی و جامعه ه ین پژوهش با موازین دینی وا  -6

برنامه شرکت هم از دو جلسه و همکاری نکردن در تکمیل پرسشنامه   یدرمانمشاوره یا روان   یهازمان در  ها در سه دیگر، غیبت بیش 

 8  درنگر  آگاهی مثبتی ذهنسپس مداخله .  خروج در نظر گرفته شدند  یهاعنوان ملاک آزمون و پیگیری نیز به، پس آزمونش یپ  یمرحله 

در طول مدت اجرای مداخله گروه گواه در لیست انتظار قرار گرفت.    بار برای گروه آزمایش اجرا گردید و  2ی  اهفته ی  اقهیدق  90  جلسه

ا استفاده از  پژوهش ب یهاداده تیدرنها .موردنظر پاسخ دادند یآزمون به پرسشنامه پس ی مرحله گروه در  2 کنندگان هرشرکت  تیدرنها

 .قرار گرفت  لیوتحلهیمورد تجز  05/0در سطح معناداری    spss-26  افزار آماریکمک نرم   مکرر و به  یریگروش تحلیل واریانس با اندازه 

 سنجش  ابزار

ماده    30تهیه گردیده که شامل    1987در سال    2شده توسط کوکیمقیاس شرم درون  (ISS): 1شدهمقیاس احساس شرم درونی 

،  0هرگز=)ای از نوع لیکرتی  رتبه  5صورت  به  مقیاسپاسخ به هر ماده این  .  استماده    6با    نفسو عزتماده    24با    کمرویی  مقیاسخردهو دو  

کفایتی، احساس حقارت،  ارزشی، بیدهنده بینشان   مقیاسدر این    لاهای بانمره .  ( است4، همیشه=3، اغلب=2، گاهی اوقات=1خیلی کم=

کمرویی و    هایمقیاس خرده ضریب پایایی آلفای کرونباخ  (  1987)کوک  .  ستلانفس باپوچی و تنهایی است. نمره پایین بیانگر اعتمادبه 

های حاصل از این  نفس نمره زمان کمرویی و عزت در راستای روایی ملاکی هم  گزارش کرده است.  90/0و    94/0به ترتیب    رانفس  عزت 

ضرایب (  1390)ی و عباسی  برجآورد.    به دست  79/0تا    61/0ی بررسی کرده و همبستگی  وابستگهممقیاس را با پرسشنامه شادکامی و  

در راستای روایی    اندگزارش کرده   91/0و در زنان    89/0، در مردان  90/0شده در کل نمونه  پایایی آلفای کرونباخ مقیاس شرم درونی

 
1. Internalized shame scale 

2. Cook 
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گیری از  بود. در پژوهش حاضر نیز همسانی درونی به بهره   70/0پرسشنامه بالاتر از    شاخص روایی محتوایید که  محتوایی، نتایج نشان دا

   محاسبه گردید.  79/0آلفای کرونباخ  

تنظیم هیجان  و  گارنفسک  توسط  و  2جانیه  یشناخت  گواه  یاصل  پرسشنامه  یمبنا  بر  پرسشنامه  نیا(:  CERQ) 1پرسشنامه  ی 

  ن یا  یاجرا.  باشدمی   ماده  18  یدارا  و  است  یخودگزارش  ابزار  کی  پرسشنامه  نیا  .است  شده  نیتدو  هلند   کشور  در(  2001)  3همکاران

  زیرمؤلفه   9  از  پرسشنامه  نیا.  باشدیماستفاده  قابل  ینیبال  یهات یجمع  یبرا   هم  و  بهنجار  افراد  یبرا  هم  و  است  آسان  یلیخ  پرسشنامه

پذ  ملامت  یشناخت  راهکار  9  مذکور  یها زیرمؤلفه.  است  شده  لیتشک نشخوارگر یخود،  تمرکزیرش،  تمرکز  مجدد   ،    بر   مجدد  مثبت، 

 5  تا(  هرگز  باًیتقر)  1  از  نمراتی  هدامن.  کندی م  یابیارز  را  گرانی د  ملامت  و  یساز ، فاجعه یر یپذدگاه یمثبت، د  مجدد  یابی، ارزیزیربرنامه 

  دست   بهها  ماده   نمرهکردن  جمع   قیطر  ازها  زیرمؤلفه   از  کی  هر  کلی  ه نمر.  است  ماده  4  شامل  زیرمؤلفه  هر.  باشد( میشهیهم  باًیتقر)

  در   مذکور  راهکار  شتریب  استفاده  زانیم  انگریب  زیرمؤلفه  هر  در  بالا  نمرات.  بود  خواهد  20  تا  4  نیب  زیرمؤلفه  هر  نمرات  دامنه  نیبنابرا  دآیمی

  زیرمؤلفه   نه  یبرا   کرونباخ  ی آلفا  بی، ضر(2001)  همکاران  و  یگارنفسک   پژوهش  در.  باشدمی  یمنف  و  زااسترس   عیوقا  با  مواجهه  و  مقابله

روایی سازه پرسشنامه از طریق تحلیل عاملی اکتشافی به روش  در پژوهش آنان    .است  شده  گزارش   80/0  تا  62/0  نیب  مذکور  پرسشنامه

رومؤلفه  بود که  عامل  پنج  مؤید  تبیین    رفتههمیهای اصلی  این    78توانایی  روایی تشخیصی  اینکه  را داشت، ضمن  واریانس  از  درصد 

 نیهمچن.  قرارگرفته است  تأیید های پرسشنامه با نشانگان افسردگی و اضطراب مورد  مقیاس پرسشنامه نیز از طریق برآورد همبستگی خرده 

ای  دامنه   در  راپرسشنامه از طریق آلفای کرونباخ    نیا اعتبار  و  0/ 86  تا  68/0  دامنه  نیب  را  کرونباخ  یآلفا   بیضر  رانیا  در  (1390ی )حسن

از    (1390ی )حسن. روایی همگرا و تشخیصی )افتراقی( پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان در پژوهش  است  کرده گزارش 88/0 تا 73/0 از

 کنندگان شرکت های سلامت روانی در مورد های آن با افسردگی، اضطراب، استرس و شاخص طریق محاسبه ضرایب همبستگی زیرمقیاس 

گری، نشخوارگری،  های خودسرزنش در زیرمقیاس   کنندگانشرکتبررسی شد. نتایج ضرایب همبستگی پیرسون نشان داد که بین نمره  

دیگرسرزنش فاجعه و  ب نمایی  درماندگی  گری  و  استرس  اضطراب،  افسردگی،  بهزیستی  شناختروان ا  با  و  معنادار  مثبت  همبستگی  ی 

ریزی، ارزیابی  های پذیرش، تمرکز مجدد مثبت، برنامهی همبستگی منفی معنادار وجود دارد. بر اساس این نتایج، بین زیرمقیاس شناختروان 

میزان آلفای کرونباخ در پژوهش    .ترس همبستگی منفی معنادار به دست آمدشماری با افسردگی، اضطراب، استیاهمکم مجدد مثبت و  

 محاسبه گردید.   83/0تا    66/0ی  دامنه حاضر نیز بین  

تجربی  اجتناب  )  و  5باوند   سوی  از  پرسشنامه  این  (:II-AAQ) 4پرسشنامه  برای2011همکاران  ی  پذیرانعطاف   سنجش  ( 

  7دارای    و  شده  تدوین  ناخواستههای  احساس   و  افکارباوجود    عمل  در  درگیری  به   تمایل  و  تجربی  اجتناب  با  ارتباط  در  ژهیوبه شناختی،  روان 

  گاه،  3=، بندرت2بندرت=  ، خیلی1=)هرگزای  درجه  7  لیکرت  مقیاس  یک  در  توافق  میزانبر اساس    پرسشنامه   اینهای  سؤال .  است  سؤال

  ی پذیر انعطاف دهنده  نشان  پرسشنامه   این  در  بالاتر  نمرات.  شودمی   گذاری( نمره7=همیشه،  6=همیشه  ، تقریبا5ً=اوقات  ، بیشتر4=اوقات

(  2011همکاران )  و  باوند  توسط  ماهه  9پایایی بازآزمایی این پرسشنامه در فاصله زمانی  .  است  بالاتر  تجربی  اجتناب  وتر  پایین   شناختیروان 

(  1391در پژوهش عباسی و همکاران )  نیز  ایران  است. در  آمده  دست  به  84/0  یدییتأآن با روش تحلیل عاملی    درونی  همسانی  و81/0

و    76/0  بازآزمایی در فاصله زمانی یک سال  پایایی  ، ضریب89/0دوم    ویرایش  ایاجتناب تجربه  پرسشنامه  کرونباخ  آلفای  پایایی  ضریب

 محاسبه شد.    81/0است. آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر    آمده  دست  به  73/0آن با روش تحلیل عاملی تأییدی    درونی  همسانی

(  2014)  6راهنمای هافمن و همکاران   بر اساسنگر در این پژوهش  آگاهی مثبت منظور از درمان ذهن نگر:  مثبت   آگاهیجلسات ذهن

ای از اهداف جلسات  خلاصه  1ی دو بار( به ترتیب زیر بر روی گروه آزمایش اجرا شد. در جدول  اهفتهای ) دقیقه  90ی  جلسه  8است که در  

 درمانی ارائه شده است.  

 

 

 
1. Emotion regulation questionnaire 

2. CERQ 

3. Granefski 

4. experiential avoidance's Questionnaire 

5. Bond 

6. Hofmann 
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The Effectiveness of Positive Mindfulness on Feelings of Internalized Shame, Experiential Avoidance, and… 

  

 
 

 ( 2014هافمن و همکاران )  نگرمثبت آگاهیمحتوای جلسات ذهن. 1جدول 

 محتوا  جلسات/ موضوع 

 بیان قوانین و اهداف جلسات گروهی  خودکار جلسه اول/ هدایت 

با  یگروهآشنایی درون آشنایی  و گروه،  قواعد درمان  با  آشنایی  در  پیامدهایو    خشونت ،  و    ت ی نها  آن 

،  آزمونشیاجرای پ .و نقش آن در غلبه بر عواطف مخرب و منفی.نگر آگاهی مثبتآشنایی با درمان ذهن

نگر و چگونگی استفاده از آن  آگاهی مثبتو علائم آن، معرفی درمان ذهن  یاتجربهشرم و اجتناب  معرفی  

 با تمرکز بر عواطف مخرب و منفی مرتبط با افسردگی  شرم برای مقابله با  

آگاه یک فعالیت عادی روزمره در هر روز )شستن، غذا خوردن، مسواک زدن  تکلیف خانگی: انجام ذهن

 و..( 

مثبت و منفی، آموزش بازداری هیجانی جهت غلبه بر تکانشگری هیجانی،    یهاجانیآموزش شناسایی ه موانع جلسه دوم/ مقابله با 

 آموزش مراقبه تنفس آگاهانه با تمرکز بر فضیلت خرد و دانایی و ابعاد آن.  

جلسه سوم/ حضور ذهن یا  

 تکنیک تنفس

، باورها،  هایی، توانا هایژگ یضعف، و هی در حوزه خودآگاهی از طریق شناخت نقاط قوت و  اآگآموزش ذهن

 مثبت زندگی.   یهاو ارتقا جنبه ها یزمان با تلقین مثبت در زمینه توانمندخود هم ی هاافکار و ارزش

جلسه چهارم/ ماندن در زمان  

 حال 

ذهنآ فنون  آموزش  موزش  احساسات،  و  هیجانات  افکار،  از  ذهن  قضاوت، حضور  بدون  پذیرش  آگاهی 

مدیریت هیجان و تنظیم هیجان از طریق تمرین مراقبه مهربانی، افزایش هیجان مثبت از طریق  مهارت  

 شی بخدستورالعمل لذت

الگوهای   جلسه پنجم/ اجازه و مجوز  از طریق شناسایی  تمرین  استمرار در  و  زندگی  به  نسبت  نگرش  تغییر  و  تفکر مثبت  آموزش 

افکار منفی،    یجاقرار دادن خود، جایگزینی افکار مثبت به فکری، توجه آگاهانه به افکار، مورد بازخواست

فعال آگاهانه  واژهلذت  ی هاتیانجام  از  آگاهانه  استفاده  افزایش    ی هابخش،  روزانه،  زندگی  در  مثبت 

 . نفس خودباوری و اعتمادبه

استمرار د جلسه ششم/ افکار حقایق نیستند و  زندگی  به  نسبت  نگرش  تغییر  و  تفکر مثبت  الگوهای  آموزش  از طریق شناسایی  تمرین  ر 

 .  افکار منفی یجافکری، توجه آگاهانه به افکار، مورد بازخواست قرار دادن خود، جایگزینی افکار مثبت به

و مهارت ارتباط مؤثر با دیگران و نقش    مندیتأ آموزش ایجاد رابطه مثبت با دیگران، آموزش آگاهانه جر جلسه هفتم/ مراقبت از خود 

ارتباطی    ی هامثبت جهت مقابله با عادت  یهانیگز ی در کاهش مشکلات رفتاری و اجتماعی، معرفی جاآن  

 .های آن و تکنیک  یطبعمنفی و تعیین روابط مثبت، معرفی شوخ

جلسه هشتم/ استفاده از  

 ها آموخته

و    یریپذواکنشو نقش آن در افزایش آستانه تحمل نوجوان و کاهش    وگای  انجام تمرینات کششی هاتا

 جمع بندی و اجرای پس آزمون. .و بدن جهت مقابله با مشکلات جسمانی ارتباط ذهن

 
 هایافته
 

سال    40تا  20گواه از  گروه آزمایش اول دو سنی افراد در هر یکنندگان پژوهش، دامنه شناختیِ شرکت  عات جمعیتلا در بررسی اط

سال سن    40سال تا    30درصد( بین    43نفر )  20سال سن و    30تا    20در تحقیق    کنندگانشرکت درصد( از    57نفر )  17  سن داشتند.

  56نفر )  17سال بود.    6/5و    06/31در تحقیق به ترتیب    کنندهشرکت داشتند. در ضمن میانگین و انحراف استاندارد میانگین سنی افراد  

درصد(  13) 4یپلم، دفوقدرصد( دارای مدرک تحصیلی  13نفر ) 4ق دارای مدرک تحصیلی دیپلم، در تحقی  کنندهشرکت درصد( از افراد 

درصد( دارای مدرک تحصیلی دکتری    3نفر )  1یسانس و  لفوقدرصد( دارای مدرک تحصیلی    13نفر )  4دارای مدرک تحصیلی لیسانس،  

  9،  65تا    61درصد( دارای نمره خشونت    20نفر )  6،  60نمره خشونت    در تحقیق دارای  کنندهشرکت درصد( از افراد    10نفر )  3باشند.  یم

  76درصد( دارای نمره خشونت    10نفر )   3،  75تا    71درصد( دارای نمره خشونت    10نفر )  3،  70-66درصد( دارای نمره خشونت    30نفر )

ی  اتجربه   اجتنابشده،  حراف معیار احساس شرم درونیبود. در ادامه میانگین و ان  80درصد( نمره خشونت آنها بیشتر از    17نفر )  4و    80تا  

 ارائه شده است.    2و بدتنظیمی هیجانی در سه مرحله در گروه آزمایش و گواه در جدول  
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 سنجش مرحله  سه در آگاهیذهن درمان و گواه گروه دو برای تفکیک به پژوهش هایمؤلفه معیار انحراف و میانگین. 2  جدول

 ( پیگیری و آزمونپس آزمون، پیش)

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش مرحله 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

احساس شرم  

 شده درونی

13/104 73/7 13/104 91/7 67/104 گواه   36/8 

 40/5 20/70 01/5 40/70 79/7 87/104 آگاهیذهن

 06/5 93/37 01/5 47/38 09/5 80/30 گواه  ی اتجربهاجتناب 

 05/3 00/24 08/3 07/24 73/4 47/36 آگاهیذهن

 41/7 40/75 19/7 20/76 49/7 60/76 گواه  بدتنظیمی هیجانی 

 07/5 80/49 00/5 13/50 40/6 33/74 آگاهیذهن

 

  دو   ، درآزمونیش در پی و بدتنظیمی هیجانی  اتجربه  اجتنابشده،  احساس شرم درونی   یمیزان نمره   شودی طور که مشاهده مهمان

احساس شرم    یبودن این دو گروه از لحاظ میزان نمره   و گواه تقریباً به یک میزان بوده است، که نشانگر همگن  آگاهیذهن  یگروه مداخله 

شده،  احساس شرم درونی   ی مداخله با آزمایش است. اما میانگین نمره   پیش از اجرایی و بدتنظیمی هیجانی  اتجربه  اجتنابشده،  درونی

نسبت به گروه گواه    یتوجهتغییر قابلنگر  آگاهی مثبتذهن   یپس از اجرای مداخله در گروه مداخلهی و بدتنظیمی هیجانی  اتجربه   اجتناب

 باشد. ی مشاهده منیز قابل ماهه(    3)  پیگیری  یرحله مداخله دانست و این میزان در م  مؤثر بودن  ییجهنت  توانیداشته است، که م

اندازه  با  واریانس  آزمون تحلیل  اجرای  از  پ  یریگقبل  نتیجه  از  فرضیشمکرر  استفاده  با  توزیع  بودن    - ف  آزمون کولموگرو  نرمال 

لی جهت همگنی ماتریس کوواریانس  کرویت ماچ  معنادار نبود. علاوه براین،  0.05بقرار بود چرا که هیچ کدام از موارد در سطح    اسمیرنوف

  ماچلی بیشتر از  W که سطح معناداری برای ضریب  گرددیفرض رعایت مه شده است. شایان ذکر است زمانی این پیش ئنمرات متغیرها ارا

اجراست.  مکرر قابل  هاییری گون تحلیل واریانس با اندازه ن آزمموردنظر، بنابرای   هایفرض یش ا توجه به رعایت شدن تمام پ. بباشد  05/0

 ارائه شده است.   4  مکرر در جدول  هاییری گنتایج کلی آزمون تحلیل واریانس با اندازه 

 
 . تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر گروه آزمایش و گواه3جدول 

 ضریب اثر  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  متغیرها

احساس شرم     

شده  درونی  

ی آزمودن  درون  

   

 05/0 12/0 4/2 511/45 1 511/45 زمان 

 44/0 * 001/0 186/24 156/636 1 156/636 زمان * گروه 

    30/26 28 333/796 خطا 

    بین گروهی   

 25/0 * 002/0 711/4 874/138 1 748/227 گروه

    473/29 28 244/825 خطا 

 ای تجربهاجتناب    

ی درون آزمودن   

   

9/1512 1 9/1512 زمان   65/121 001/0 * 74/0 

267/623 1 267/623 زمان * گروه   14/50 001/0 * 54/0 

43/12 28 333/522 خطا      

    بین گروهی   

904/2066 1 904/2066 گروه  102/84 001/0 * 75/0 

576/24 28 133/688 خطا      
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40        
 دیده خشونت زنان در هیجان بدتنظیمی  و یاتجربه اجتناب شده، درونی شرم احساس بر   نگرمثبت آگاهیذهن اثربخشی 

The Effectiveness of Positive Mindfulness on Feelings of Internalized Shame, Experiential Avoidance, and… 

  

 
 

بدتنظیمی     

 هیجانی 

   

       درون آزمودنی 

 21/0 * 001/0 795/7 533/512 1 533/512 زمان 

156/305 1 156/305 زمان * گروه   67/1 04/0 * 14/0 

    749/65 28 978/1840 خطا 

       بین گروهی

578/990 1 578/990 گروه  212/16 001/0 * 36/0 

    098/61 28 756/1710 خطا 

 
گیری مکرر برای بررسی اثرات درون آزمونی و بین آزمودنی نشان  نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه   که  دهدینشان م  3جدول    یجنتا

ی و بدتنظیمی هیجانی  اتجربهشده، اجتناب  گردد در اثر زمان متغیرهای احساس شرم درونی طور که ملاحظه میداده شده است. همان

های آزمایشی و گواه تفاوت  آزمون و پیگیری در این متغیرها در گروه آزمون، پس له پیش (. بنابراین بین سه مرحP<01/0اند )معنادار شده 

ی  ا تجربهشده، اجتناب دهد بین گروه و زمان در متغیرهای احساس شرم درونیوجود دارد. همچنین با توجه به نتایج جدول که نشان می 

آزمون و پیگیری بین دو گروه درمانی  آزمون و پس بین مراحل پیش گردد  ( مشخص میP<05/0و بدتنظیمی هیجانی تعامل وجود دارد )

که نمرات    یرفتپذ  توانیم   باشدیم  05/0ی  کمتر از خطا   یمقدار معنادار ازآنجاکهو گواه در این سه متغیر وابسته تفاوت وجود دارد.  

  ی هادر مؤلفه   کهی طور د و مدل معنادار است، بهانتهیاف  ییرتغ  یگیریآزمون و پمقطع پس   یدر ط  یآموزش  یهاگروه   یندر ب  یقتحق  یرهایمتغ

  ی و زمان اثربخش   یگروهدرون  گروهی،ینب  یهیسمقا  ( در>5/0Pح ) در سط  ی و بدتنظیمی هیجانیاتجربهشده، اجتناب  احساس شرم درونی 

ین ریشه تربزرگ یری مربوطه، یعنی اثر پیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و  متغداری هر چهار آماره چند یمعنسطح  ه شد.  یدد  یمعنادار 

سه گروه آزمونی    دریر تحقیق  متغبین سه    حداقلگردد که  یماست. بدین ترتیب فرض صفر آماری رد و مشخص    01/0از    ترکوچک روی،  

 عاملات در جدول بعدی ارائه شده است.  بررسی این تو پیگیری تفاوت وجود دارد.    آزمونپس آزمون،  یش پدر سه مرحله  

 .  است  شده  ارائه  4در جدول    حاصل  نتایج  که  شد  تحلیل واریانس استفاده  آزمون  یکدیگر، از  باها  گروه   زوجی  مقایسه  منظور  به

 
 و آزمایش  گواه  گروه بین مقایسه برای . جدول مقایسه میانگین های زوجی4جدول 

 ی داری معنتفاوت  خطای استاندارد  میانگینتفاوت     متغیر مرحله

 .945 866/2 -.200 آگاهیذهن گواه  شده احساس شرم درونی پیش

 .204 794/1 333/2 آگاهیذهن گواه  ی ااجتناب تجربه

 .380 544/2 267/2 آگاهیذهن گواه  بدتنظیمی هیجانی 

 .001 378/2 733/33* آگاهیذهن گواه  شده احساس شرم درونی پس

 .001 519/1 400/14* آگاهیذهن گواه  ی ااجتناب تجربه

 .001 262/2 067/26* آگاهیذهن گواه  بدتنظیمی هیجانی 

 .001 569/2 933/33* آگاهیذهن گواه  شده احساس شرم درونی پیگیری

 .001 526/1 933/13* آگاهیذهن گواه  ی ااجتناب تجربه

 .001 320/2 600/25* آگاهیذهن گواه  بدتنظیمی هیجانی 

 

اجتناب تجربهاحساس شرم درونی است، بین متغیرهای    مشاهدهقابل  4که در جدول    طورهمان در ای و بدتنظیمی هیجانی  شده، 

آزمون و پیگیری بین متغیرهای  های پس آزمون اختلاف معنادار وجود ندارد، اما در مرحلهآگاهی در مرحله پیش ذهنهای تحت گواه و  نمونه 

است،    مشاهدهقابل  4که در جدول    طورهمان اختلاف معنادار وجود دارد.  ای و بدتنظیمی هیجانی  شده، اجتناب تجربه احساس شرم درونی 

آزمون  مرحله پس دیده در  ای و بدتنظیمی هیجانی در زنان خشونتشده، اجتناب تجربهاحساس شرم درونی آگاهی باعث کاهش  روش ذهن

 شده است.  و پیگیری نسبت به گروه گواه  
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 گیری بحث و نتیجه

 

ای و بدتنظیمی هیجان در شده، اجتناب تجربهبر احساس شرم درونی   نگرمثبت  آگاهیذهنپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی  

دیده  شده در زنان خشونت آگاهی باعث کاهش احساس شرم درونیانجام شد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد روش ذهن  دیدهزنان خشونت 

(، فتح الله زاده و همکاران  1399پور و همکاران )  صادقها با پژوهش  آزمون و پیگیری نسبت به گروه گواه شده است. این یافته در مرحله پس 

این یافته  (1396) افکـار    نگرمثبت  آگاهیازآنجاکه در طی آموزش ذهن توان گفت که  ها میهمسو و همسو است. در تبیین  از  توجـه 

ی افکار،  تلـف، از پردازش ثانویهی مخهاشود تا در رویارویی با موقعیتشود، فرد توانا میناخوانـده به سوی تمرکزی اختیاری جلب می

کاهش    شدهاحساس شرم درونی شوند و  می  برانگیخته  خشونت و هیجانات منفیی بدنی جلوگیری کند کـه در جریـان  هااحساسات و حس 

ذهنـی  بدنی، عاطفی، خاطرات و تصـاویر    یهاآگاهی کار روی احساس ی ذهن هادف تکنیک(. همچنین ه2011،  1یابد )دیویس و هیسیم

کنند و با استفاده از  مبارزه می  شدهاحساس شرم درونی آگاهی در سطح عـاطفی با  ی ذهن هابه کمک تکنیک  دیدهزنان خشونت است.  

  کمک   دیدهخشونت   زنان  آگاهی بهذهن   یهاآموزش کنند.  یابراز م  زمان خشونتتصویرسازی ذهنی شرم و گناه خود را نسـبت بـه حوادث  

  این .  نمایند  استفاده   بیشتر،  رضایت   و  آرامش  به  رسیدن  برای  خود  شناختیمخصوصاً    ی،شناختروان   هایی توانمند   و  هایت ظرف  از  تا  کندیم

  چون   فنونی  و  هاتکنیک  آموزش  طریق  از  سپس  و  کنند  شناسایی  را  زندگی  از  رضایت  کنندهیینتع  عوامل  تا  کندیم  کمک  زنان  بهها  آموزش 

  عملکرد   مقدمات شخصی،  عملکرد  از خرسندی  و رضایت احساس  و اهداف.  نامشروط پذیریزندگی  و  دیگرپذیری خودپذیری،  نگری،مثبت

  با   تا  دهدی م  یاد  دیدهشخص خشونت   به  شناختی  آموزش  همچنین  سازد.یم  فراهم  زندگی  یهاجنبه  تمام  در  را  دیدهخشونت   زنان  بهینه

  خرسندی   و  رضایت  به  زندگی  هاییت موقع  باشده  آموخته   هایتکنیک  تلفیق  با  و  دارد  زندگی  و  دنیا  خود،  از  که  شناختی  هاییابی ارز  اصلاح 

  آنها  بداند، خود خویشتن از بخشی را منفی یهااحساس و افکار  آنکه یجا به  بتواند فرد کندیم کمک آگاهیاز طرفی نیز ذهن .یابد دست

  قضاوت،  عدم حالت گشودگی، تمرکز، عنوانبه  تواندیم آگاهیهستند. ذهن ذهن یپرده از گذر حال  در  که  کند  تجربه وقایعیعنوان به را

  را   حوادث  حال  زمان  در  که  دهدی م  اجازه  دیدهبه زنان خشونت   که  است  مهارتی  آگاهیذهن   اساس  این  بر.  شود  آگاهی، مفهوم ساز  و  توجه

  آنها  و جدا شده احساس شرم خود با درآمیزیهم از آنها تا شودیم باعث  فرایند این. کنند دریافت ،اندکنندهناراحت  که میزان از آن کمتر

  آگاه   حال  زمان  به  اشخاص نسبت  وقتی  همچنین.  واقعیت  نه  بگیرند  نظر  در  خود  سیستم شناختی  از صادرشده    فکر  یکعنوان  به   تنها  را

 . شودمی   آنها  در  شدهکاهش احساس شرم درونی   باعث  امر  این  که  نکرده  معطوف  آینده  یا  روی گذشته  را  خود  توجه  دیگر  شوند،یم

ها با  این یافتهمؤثر است.  دیدهدر زنان خشونت ای اجتناب تجربهبر  نگرآگاهی مثبتدرمان ذهنبخشی از نتایج پژوهش نشان داد که  

 همسو است.    (2020اسنیت )( و  1395(، احمدی و همکاران )1396(، فتح الله زاده و همکاران )1398پژوهش کریمی )

موقع  به ییدر شناسا لیکند با تسهکمک می ماریبه ب نگرآگاهی مثبتتوان مطرح ساخت که درمان ذهنهای فوق میافتهی  نییتب  در

در (.  2015،  2)هلمز و واردکند    ی خنث  افتنیاز توسعه و بسط    ش یپ  یآنها را در مرحله مناسب  یهای بدنافکار، احساسات و حس   یالگوها 

آلود  کننده و گناه( فکر نگران 2  ،ونددیپبه وقوع نمی  دادیآن روداد،  یرو  کی( تنها با فکر کردن به  1که:    ندآموزدرمان آنها می  ندیفرا  انیجر

آن آغاز شوند.    یاضطراب  یامدها یکه پاز آن  شیمتوقف کرد پ  یصورت ارادتوان به ( افکار مزاحم را می3  ،ستیانجام آن عمل ن  یبه معنا

حم، اصلاح نگرش  افکار مزا  یمنف  یابیو اصلاح ارز  ییشناسا  یعنی،  یشناخت  یآگاهی به بازساز بر ذهن  یمبتن  یدرمان شناختن،  یهمچن

که در صورت هجوم افکار مزاحم، با    شوددرمان به افراد آموزش داده می  یشود. طافکار می  یپندار مهم ش یخطر و ب  یبرآوردساز   شیب

 (.  2015و همکاران،    3)مک مانوس مناسب با آنها مقابله کنند    یهای درمانروش   یریکارگبه

ی خود باعث  توجه است که به نوبه ندیمتمرکز کردن فرآ یبرا  ژهیو یو فراشناخت یو شناخت یرفتار  یآگاهی مستلزم راهبردهاذهن  

و همکاران،    4)سگال شود  می   ندیهای خوشاجانیافکار و ه  ییدآی و پد  دیجد  دگاهیکننده و رشد دنگران  یهابه پاسخ   شیاز گرا  یر یجلوگ

که توجه خود را از افکار و احساسات ناکارآمد منحرف کنند   رندیگمی  ادیآگاهی بر ذهن  یمبتن یرنامه شناخت درماندر ب مارانیب(. 2002

پژوهش    نیآمده از ادست به  جیبا توجه به نتا  ن،ی. بنابرا(2010)هافمن و همکاران،  توجه کنند    شتریاطرافشان ب  عتیو در عوض به بدن و طب

و عدم اجتناب از احساسات باعث    ندیگرفتن در معرض احساسات و افکار ناخوشا  رارداشت که توجه آگاهانه به زمان حال و ق  انیب  توانیم
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42        
 دیده خشونت زنان در هیجان بدتنظیمی  و یاتجربه اجتناب شده، درونی شرم احساس بر   نگرمثبت آگاهیذهن اثربخشی 

The Effectiveness of Positive Mindfulness on Feelings of Internalized Shame, Experiential Avoidance, and… 

  

 
 

در   ریآگاهی تغدرمان پس از آموزش ذهن   هایژگیاز و  یکی  دیکه شا  گرددیم  یکاهش و بهبود علائم روان  یجهو درنت  یشناخت  ییراتتغ

  را ی ساز بدون قضاوت و پذآشفته  جاناتیافکار و ه  یمشاهده   زشاحساسات و افکار باشد. آمو  رشیاب به پذخود از اجتن  یاراهبرد مقابله

  ا یواکنش آگاهانه و سازگارانه و کنترل بهتر افکار    جادیاز تجربه و ا  ی به آنها، منجر به بالا رفتن آگاه  یاشتغال ذهن  ایاجتناب    یجا بودن به

بهتر    اجتنابی  یرفتار  راتییتغ  جادیمنجر به ا  آگاهیذهن   هاییناساس تداوم تمر   نی. بر اشودیم  دیدهخشونت زنان  در    ندیناخوشا  جاناتیه

 . شودیم

های این  مؤثر است. یافته  دیدهدر زنان خشونتبدتنظیمی هیجان  بر    نگرآگاهی مثبتدرمان ذهنهمچنین نتایج پژوهش نشان داد که  

 همسو است.  (  2013)  ( و کریگر و همکاران2019)و همکاران    نیوتزیا(،  1395احمدی و همکاران )پژوهش با پژوهش  

  رندیگمی   ادی  یخشونت خانگ  ریگاست که زنان در  نیبر شناخت ا  یآگاهی مبتنهای مهم ذهن از جنبه  یکتوان گفت ییمدر تبیین یافته  

با    ییارویدر رو،  یاهای مقابله . آنها با آموزش مهارت ندیصورت مثبت تجربه نمارا به  یمقابله نموده و حوادث ذهن  یو افکار منف  جاناتیبا ه

پردازش اطلاعات    ستمیس  یطورکلو به  نندیبگواه می را قابل   دادهایکنند، رونفس برخورد می و اعتمادبه   ینیبزا با خوش استرس  یدادهایرو

  ی ابیدسته از افراد کمک کند تا بدون ارز  نیتواند به ابر شناخت می  یآگاهی مبتناندازند. درمان ذهنبه کار می  یمؤثرتر ی  یوه خود را به ش

آنها را به همان صورت که رخ می  ایصورت خوب  ها بهجانیه از ر  رفتهیاجتناب، آن را پذ  یجا دهند، تجربه کنند و بهبد    ی اهبردها و 

و نشخوار    یگریای مثل سرزنش خود، سرزنش دناسازگارانه   یکاهش استفاده از راهبردها  لیاز دلا  یک ی  دی. شاند یتر استفاده نماسازگارانه 

دیده  زنان خشونت   همچنیناحساسات و افکار باشد.   رشیای خود از اجتناب به پذدر راهبرد مقابله   رییتغ،  یخشونت خانگ  یدر زنان قربان

گردند، فقدان امنیت  یمنابهنجار بالینی و برانگیختگی    علائمبینند، دچار احساس عدم امنیت شده و مستعد بروز  یمی آسیبی که  واسطه هب

یی، رفتار آشفته،  گرادروناسکیزوفرنی همچون    علائمی ظهور اضطراب، افزایش بدتنظیمی هیجانی، کاهش خلق و عاطفه و  مقدمه تواند  یم

آگاهی مبتنی بر شناخت با کمک به افراد در شناخت  که آموزش ذهن ین اهای هیجانی شود. بنابراین، با توجه به ی آشفتگگریزی و واقعیت 

یدا  پآگاهی  شود که افراد در ارتباط با دیگران از روابط،یمبهتر خود و تجربه نگرشی غیر قضاوتی، پذیرا، با اعتماد، صبور و مهربان، سبب 

 ی اجتماعی آنها افزایش یابد و به نحوی بر رفتارهای بین فردی نیز اثربخش باشد. هاتماس کرده و میزان  

احساس  کاهش  جهت  این رویکرد  از    توانیم  نگرآگاهی مثبترویکرد ذهنبا توجه به نتایج پژوهش حاضر، ضمن اثرگذاری    یطورکلبه

که نگر  آگاهی مثبتدرمان ذهناستفاده کرد.  دیده از خشونت خانگی  یبآسدر زنان    دتنظیمی هیجان ای و بشده، اجتناب تجربهشرم درونی 

و با فراهم    دهدی فردی در گروه رخ مبین   خود که در روابط  ییژه با استفاده از عناصر درمانی و  تواندی ، مشودی به شکل گروهی برگزار م

انعطاف احساسات منفی و پذیرش آ  یتجربه  یینهکردن زم کاهش  ها، منجر به  شناختی از طریق کارهای عملی و استعاره   یریپذنها و 

 شود.  یمی و بدتنظیمی هیجان  اتجربه شده، اجتناب  احساس شرم درونی 

  گفت به دلیل محدودیت زمانی، محدودیت دسترسی و عدم تمایل به شرکت در پژوهش  توانیاین پژوهش م  هاییت یان محدودر بد

دیده شهر شیراز انجام  خشونت زنان    یصورت هدفمند و با حجم کم و فقط از میان جامعه به   یریگنمونه  خشونتبه علت ماهیت موضوع  

ی مختلف و با حجم بیشتر  احتمالی، نمونه از شهرها و گروها   آینده، برای کاهش سوگیری  یهاکه در پژوهش   شودیبنابراین پیشنهاد مشد.  

درمانگران این نوع  شناسان و روان روان   شودی ، پیشنهاد مهایافتها توجه به  . بتا با اطمینان بیشتری بتوان نتایج را تعمیم دادانتخاب شود  

 .ر گیرندکا  بهخشونت خانگی  از    دیدهیب مت روان زنان آسلا مداخلات را در جهت بهبود س
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