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 چکیدٌ  
 یٚ ذٛزضٙبس یشٞٗ آٌبٞ ۀپژٚٞص ضاثغ ٗیا

وٙس.  یٔ یضا ثطضس ییظ٘بضٛ یتٕٙسیٔٙسزٓ ثب ضضب
٘فط( ثٝ ضٚش  300ظٚد ) 150ز ٔٙظٛض تؼسا ٗیثٝ ا

وبضٔٙساٖ  ٗیاظ ث یذٛضٝ ا یتػبزف یطیٕ٘ٛ٘ٝ ٌ
ٔطز(  150ظٖ ٚ  150تٟطاٖ ) یٔتبُٞ سبظٔبٖ ضٟطزاض
 یٕٞجستٍ یٞب ثٝ ضٚش آٔبض زازٜا٘تربة ضس٘س. 

ثٝ  ٗیضس. ظٚر ُیٚ تحّ ٝیتزع  ٖٛیٚ ضٌطس طسٖٛیپ
ٚ ٕٞىبضاٖ  طیثب ؛یسٛالات پطسطٙبٔٝ شٞٗ آٌبٞ

ٚ ٕٞىبضاٖ  یٔٙسزٓ؛ لطثب٘ ی(، ذٛزضٙبس2006)
آسٛزٜ ٚ  چ؛یٙطیا ی( ٚ پطسطٙبٔٝ ظٚر2008)

اظ آٖ  یٞب حبو بفتٝی( پبسد زاز٘س. 1389ٕٞىبضاٖ )
ٔٙسزٓ ثب  یٚ ذٛزضٙبس یآٌبٞ ٗشٞ ٗیاست وٝ ث
ضاثغٝ ٔخجت ٚ ٔؼٙبزاض ٚرٛز زاضز ٚ  ییظ٘بضٛ تیضضب

ٔٙسزٓ ٚ شٞٗ  ی)ذٛزضٙبس یذٛزآٌبٞ یٟٔبضت ٞب
ضا  ییظ٘بضٛ یتٕٙسیضضب طاتییتٛا٘ٙس تغ ی( ٔیآٌبٞ
 یپژٚٞص ٘طبٖ ٔ ٗیا یٞب بفتٝیوٙٙس.  یٙیث صیپ

اظ ػٛأُ ٔٛحط ثط  یذٛزآٌبٞ یزٞس وٝ ٟٔبضت ٞب
 ٞستٙس. ییبضٛظ٘ تیضضب

 
 

Abstract 
This study investigated the relationship between 

integrative self-knowledge and mindfulness with 

marital satisfaction. For this purpose 300 subjects (150 

couples) were selected via cluster sampling method 

among the married staff of tehran municipal 

organization. The procedure. The couples responded to 

the Five Facet Mindfulness Questionnaire, (Baer et al 

2006); The Integrative Self - Knowledge Questionnaire, 

(Ghorbani et al 2008)  and the Marital Satisfaction, 

(Asoodeh et al 2010). Significant positive relationships 

were found between mindfulness and integrative self - 

knowledge with marital satisfaction. There were strong 

correlations between mindfulness and integrative self-

knowledge with marital satisfaction. Reasearch findings 

indicate that mindfulness skilles are effective factors 

marital satisfaction. 
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 ٍمقدم 

اظ ٘تبیذ ٟٔٓ ظ٘سٌی، زاضتٗ ضضبیت اظ ضٚاثظ غٕیٕب٘ٝ است. ضضبیت ظ٘بضٛیی 

رٙجٝ ٔطوعی ظ٘سٌی ػبعفی ٚ ارتٕبػی ظٖ ٚ ضٛٞط است ٚ ٘بضضبیتی اظ آٖ ٔی تٛا٘س 

ثٝ تٛا٘بیی آٟ٘ب ثطای ثطلطاضی ضاثغٝ ضضبیت ٔٙسا٘ٝ ثب فطظ٘ساٖ ٚ سبیط اضربظ ذبضد اظ 

ظ٘بضٛیی تبحیطی ا٘ىبض٘بپصیط زاضز، اضتجبط است. ذب٘ٛازٜ آسیت ثطسب٘س. آ٘چٝ ثط ضضبیت 

زاضز، زض ضضبیت ظ٘بضٛیی  1"غٕیٕیت ظٚریٗ"ویفیت اضتجبط ثٝ ػّت احطی وٝ ثط 

(. أب اضتجبط، ذٛز یىی اظ ثعضٌتطیٗ چبِص 2000ثسیبض ٔٛحط است )اِسٖٛ ٚ اِسٖٛ،

ٞبی ٞط فطز زض ظ٘سٌی ظ٘بضٛیی است. آ٘چٝ آٖ ضا ثٝ یه چبِص ٟٔٓ تجسیُ ٔی وٙس 

ٚرٛز وٙص ٞب ٚ ٚاوٙص ٞبی اظ ضٚی ػبزتی است وٝ ثطط ثٝ تسضیذ اظ اثتسای ظ٘سٌی 

 ی ٌیطز.آٟ٘ب ضا فطا ٔ

ػى   اِؼٕ ُ   "وٝ ٞط یه اظ ظٚریٗ زض ضٚاثظ ذٛز تزطثٝ ٔی وٙٙس، ثب  ٔطىلاتی
وٝ اظ ٌصضتٝ فطا ٌطفتٝ ا٘س پبسد زازٜ ٔ ی ض ٛز. آٟ٘ ب ث ٝ ر بی        2"ٞبی اظ ضٚی ػبزتی

ایٙىٝ ثتٛا٘ٙس ثٝ ضاٜ حّی ٔتمبثُ ثطسٙس، ثٝ زِیُ ٘ط بٖ زازٖ ػى   اِؼٕ ُ ٞ بی ػ بزتی      

(. ایٗ ػى  اِؼٕ ُ ٞ ب   2005ٔی وٙٙس )لاٍ٘ط ٚ ثطپی، ٔٙفی، ضطٚع ثٝ سطظ٘ص یىسیٍط 

وٝ ثٝ ز٘جبَ تٕبیُ ا٘سبٖ ثطای وٙتطَ ٔحیظ رٟت حفظ ٘ف  ذٛز ضٚی ٔی زٞس، یب ث ٝ  

افىبض ٚ احسبسبت ٘طبٖ زازٜ ٔی ضٛز ٚ یب ثٝ غ ٛضت ر صة    3"حصف وطزٖ"غٛضت 

ٖ ث طای  . ٞ ط زٚی ای ٗ فطایٙ سٞب تٛا٘ بیی ا٘س ب     4"ضسیس ٞیزب٘ی"آٖ ٚ زض ازأٝ ٚاوٙص 

ٔطبٞسٜ زضست ٚالؼیت ضا ٔحسٚز وطزٜ ٚ زض ٘تیزٝ ا٘سبٖ ثب فى ط ٚ ی ب احس بو ذ ٛز     

یىی ٔی ضٛز. ثطای ٔخبَ زض حبِی وٝ فىط ا٘تمبْ ٚ تلافی فىطی ٌصضا است اٚ تٕبٔب فىط 

ا٘تمبْ ٔی ضٛز. ثسیبضی اظ اٚلبت فطز ٔی زا٘س وٝ ٌفتٗ وّٕٝ ٚ یب ا٘ز بْ ػّٕ ی ت ب چ ٝ     

زِسطز ٚ آظضزٜ ٔی سبظز أب ثٝ ز٘جبَ احسبسبت ایزبز ض سٜ، ل بزض   ا٘ساظٜ عطف ٔمبثُ ضا 

٘یست ذٛز ضا ثطای ٍ٘فتٗ آٖ وّٕٝ ٚ یب ا٘زبْ ٘سازٖ آٖ ػُٕ وٙتطَ وٙ س. زض ٟ٘بی ت اٚ   

ثب ٘طبٖ زازٖ ایٗ لجیُ ػى  اِؼُٕ ٞب زض ضاثغٝ ذٛز، حُ تؼبضؼ ٚ ی ب لس ٕت ٞ بی    

عجیؼت ضىٙٙسٜ ٚ ظطیف ضٚاثظ  زیٍط ظ٘سٌی ٔطتطن آظازی ا٘تربة ضا اظ ذٛز ٌطفتٝ ٚ

ضا ثٝ تسضیذ فطسٛزٜ ٔی سبظز. ثٝ تسضیذ ثی حطٔتی ٞ ب، ِزبر ت ٞ ب ٚ تحمیطٞ ب ٔی بٖ      

ظٚد ضز ٚ ثسَ ٔی ضٛز ٚ آٟ٘ب ضا ٘سجت ثٝ ضاثغٝ ثی ٔیُ سبذتٝ، ضیطٝ زٚست زاضتٗ ضا 
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ذطه ٔی وٙس. زض ایٗ ٍٞٙبْ است وٝ ٕٞسطاٖ ذٛز ضا زض حبَ ٘ف  ظزٖ زض آة ٞ بی  

ٔی یبثٙس وٝ اغّت آٟ٘ب ضا ثٝ سٕت ٚ سٛی علاق سٛق ٔیسٞس. ثٝ ٕٞیٗ زِی ُ   ذغط٘بوی

(، ٔطىلات اضتجبعی ضا ضبیغ ت طیٗ ٚ ٔر طة ت طیٗ    1980) ٔٛضٚ  ٚاِسٚضٖ، رىٛثسٖٛ

ٔطىلات زض اظزٚاد ٞبی ضىست ذٛضزٜ ٔی زا٘ٙس. اظ ٟٔٓ تطیٗ ٟٔبضت ٞب وٝ ثٝ ع ٛض  

تحمیمبت ا٘زبْ ض سٜ زض ای طاٖ و ٓ     است ٚ اِجتٝ ثطضسی اذع زض ایٗ ظٔیٙٝ یبضی ضسبٖ

تٛرٟی ٔحممیٗ ثٝ ایٗ ٟٔبضت ٞ ب ضا ٘ط بٖ ٔ ی زٞ س، ٟٔ بضت ٞ بی شٞ ٗ آٌ بٞی ٚ         

ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ است. شٞٗ آٌبٞی، ٞطیبضی ضفبف اظ افىبض، احسبسبت، ح  ٞبی 

، اػٕبَ ٚ ٔحیظ اعطاف است، آ٘چٙبٖ وٝ زض ٞط ِحظٝ پسیساض ٔی ض ٛز. ٘ظ بضٜ    رسٕب٘ی

صیطش ٚ پیطاستٝ اظ تٕبیُ ٚ تٙفط، ٔٛضغ شٞٗ آٌبٞی ثٝ ٞط تزطثٝ اس ت  ٌطی ٕٞطاٜ ثب پ

(. ٘ٛػی اظ ضاثغٝ وٝ زض آٖ ویفیت شٞٗ آٌبٞی پط ضً٘ ٔی ضٛز ضاثغ ٝ ای  1388،لطثب٘ی)

است وٝ زض آٖ ظٚریٗ تٛا٘بیی ضٙبذت ٚالؼی افىبض ٚ احسبسبت ذٛز ضا پیسا ٔی وٙٙ س.  

تٛا٘بیی ضٙبسبیی زضست افىبض ٚ احسبسبت ثٝ ل بة  زض ٌبْ ثؼسی آٟ٘ب ٔی تٛا٘ٙس ثط پبیٝ 

ٌیطی ٔزسز آٟ٘ب  ثپطزاظ٘س. ایٗ تٛا٘بیی ث ٝ ا٘س بٖ وٕ ه ٔ ی وٙ س ت ب فطایٙ س ذٛزو بض         

چسجٙسٌی ثٝ افىبض ٚ احسبسبت ضىستٝ ضسٜ ٚ آٖ ضا ثٝ غٛضت پسیسٜ ای ٌ صضا ثجیٙٙ س   

٘جبَ ایزبز ایٗ زٚ وٝ تٟٙب لسٕت وٛچىی اظ ٚرٛز ضا فطا ٌطفتٝ ٚ ٘ٝ تٕبْ ٚرٛز ضا. ثٝ ز

تٛا٘بیی ا٘سبٖ اظ فىط ٚ یب احسبو ذٛز ثعضٌتط ضسٜ ٚ ٔی تٛا٘س زض فض بی ایز بز ض سٜ    

)استطاً٘،  ثب آظازی ثطای پبسد زازٖ، ٌعیٙٝ ٞبی ٔرتّف ضا ثطضسی وطزٜ ٚ ا٘تربة وٙس.

( . اظ سٛیی زیٍط ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ ظطفیت فٟٓ ظٔبٕ٘ٙس ٚ ا٘سزبٔی فطایٙسٞب ٚ 2011

( اس ت و ٝ ث ٝ ف طز أى بٖ زضن      2008ٚ٘ی ذٛز )لطثب٘ی، ٚاتسٗ، ٞبضٌی ، تزبضة زض

( تب ثب سبظٔب٘سٞی افى بض ٚ احسبس بت،   2003تٛإ٘ٙسیٟبیص ضا ٔی زٞس )وبپطاضا ٚ ٌطٖٚ،

ٔٙبست تطیٗ فؼبِیت ٞب ضا ثطای ضس یسٖ ث ٝ ٘ت بیذ ٔغّ ٛة، ضٙبس بیی ٚ ا٘تر بة وٙ س        

زبضة وٙٛ٘ی ٚ ٔطتجظ سبذتٗ آٟ٘ب ثب ذٛزضٙبسی آٌبٞی ثٝ ت (.2008)لطثب٘ی ٚ ٕٞىبضاٖ،

 ٌصضتٝ است.  

ٚ ت بّٔی   ذٛزضٙبسی تزطث ی  "ذٛزضٙبسی سبظش یبفتٝ"ثط پبیٝ ایٗ ٔفْٟٛ سبظی، 

ثب زضٛاضی زض ضٙبسبیی ػٛاعف ٚ تٛغ یف   "ذٛزضٙبسی تزطثٝ ای"ضا ضبُٔ ٔی ضٛز. 

غییطات آٟ٘ب ٕٞجستٍی ٔٙفی زاضز، چطا وٝ ایٗ ٘ٛع اظ ذٛزضٙبسی، پطزاظش ذجط پصیطای ت
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پٛیطی ِحظٝ ثٝ ِحظٝ ٚ ربضی ذٛز است وٝ زضٚ٘سازی ث ی ٚاس غٝ اظ تز بضة ف طزی     

فطاٞٓ ٔی وٙس ٚ اظ فؼبِیت ٞبی ذٛزوبض پبسد ٞبی زضٚ٘ی ٚ آضىبض ٘بضی اظ عطح ٞ بی  

ذٛزضٙبس ی  "وٙص ٚ ٚاوٙص ٘بٔٙبست ثب ٔٛلؼیت پیص ضٚ، رٌّٛیطی ٔ ی وٙ س. ٚ أ ب    

ٛظ تزطث ٝ ٌصض تٝ اس ت ٚ ث ٝ تحّی ُ      پطزاظش ذجط فؼ بَ اظ ذ ٛز زض ذػ     "تبّٔی

تزطثیبت ٌصضتٝ اظ عطیك پطزاظش ٞبی ضٙبذتی ػبِی تط ٔ ی پ طزاظز ٚ اظ ای ٗ ضٍٞ صض     

ٚ سبظش یبفتٝ ثطای فطز ذّ ك ٔ ی ض ٛز و ٝ چط ٓ ا٘ ساظی        شٞٙی رسیس ٞبیضٚاٖ ثٙس

ٚسیغ ضا ثطای ٞسایت ضفتبض ٚی فطاٞٓ ٔی وٙس. ایٗ ػبُٔ ٕ٘بیبٍ٘ط تٛا٘ بیی ذٛزآٌبٞب٘ ٝ   

بض ذطٓ ٚ ارتٙبة اظ أٛضی است وٝ ثؼسٞب سجت پط یٕب٘ی ٔ ی ض ٛز )لطث ب٘ی ٚ     زض ٟٔ

(. إٞیت ایٗ زٚ ٟٔبضت؛ ضطٚضت ٚضٚز آٟ٘ب ضا ثٝ حٛظٜ ذ ب٘ٛازٜ ٘ط بٖ   2003ٕٞىبضاٖ،

ٔی زٞس. ثب تٛرٝ ثٝ ایٙىٝ تب وٖٙٛ اضتجبط ایٗ ٟٔبضت ٞب ثب ضٚاثظ ظٚریٗ ٚ ضضبیت آٟ٘ب 

طسٜ است. ثط ذٛز زا٘ستیٓ وٝ اضتجبط ایٗ ػٛأ ُ ضا  اظ ظ٘سٌی، زض ٕ٘ٛ٘ٝ ایطا٘ی ثطضسی ٘

سٙزیسٜ تب زض غٛضت ٔؼٙبزاضی ٕٞجستٍی ٔیبٖ آٟ٘ب، ػلاٜٚ ث ط تس ٟیُ ٔس یط پ ژٚٞص     

ٞبی ػّی زضایٗ حٛظٜ، اظ ایٗ زٚ ٟٔبضت زض ظٔیٙٝ آٔٛظش ظٚریٗ لجُ ٚ حت ی ثؼ س اظ   

وٝ شٞٗ آٌبٞی  اظزٚاد استفبزٜ وٙیٓ. چطا وٝ زض غٛضت ٔؼٙبزاضی اضتجبط ٔی تٛاٖ ٌفت

ٚ ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ ٔی تٛا٘ٙس ثٝ افطاز ثطای زاضتٗ شٞٙی ٔٙؼغف ٚ آظاز اظ ٞ ط ٌٛ٘ ٝ   

 وٙص ٞب ٚ ٚاوٙص ٞبی ػبزتی ٘بٔٙبس ت زض رٟ ت ذّ ك ضٚاثغ ی س بِٓ وٕ ه وٙٙ س.       

آیب ٔی بٖ شٞ ٗ آٌ بٞی ٚ    "ثٙبثطایٗ زض ایٗ پژٚٞص ثٝ ایٗ سئٛاَ پبسد زازٜ ٔی ضٛز وٝ 

 "ٙسی ظ٘بضٛیی، ضاثغٝ ای ٚرٛز زاضز؟ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ ثبضضبیتٕ

 ريش 

پژٚٞص  "ربٔؼۀ آٔبضی"ایٗ پژٚٞص ثٝ ضٚش ٔمغؼی پیٕبیطی ا٘زبْ ضسٜ است. 

ضا وبضٔٙساٖ ظٖ ٚ ٔطز ٔتبُٞ ضٟطزاضی تٟطاٖ ثٝ ٕٞطاٜ ٕٞسطا٘طبٖ تطىیُ ٔی زٞٙس. 

٘فط( است وٝ اظ عطیك ضٚش ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیطی تػبزفی  300ظٚد ) 150ٕ٘ٛ٘ۀ پژٚٞص ضبُٔ 

ذٛضٝ ای ثب زضیبفت اربظٜ ٘بٔٝ اظ ازاضٜ وُ تطىیلات ٚ آٔٛظش ضٟطزاضی ٞبی استبٖ 

ٕ٘ٛ٘ٝ ضا ٔطزاٖ ضبغُ زض ضٟطزاضی ثٝ ٕٞطاٜ ٕٞسطا٘طبٖ ٚ تٟطاٖ ا٘تربة ضس٘س. ٘یٕی اظ 

٘یٕی زیٍط ضا ظ٘بٖ ضبغُ ثٝ ٕٞطاٜ ٕٞسطا٘طبٖ تطىیُ ٔی زٞٙس. زأٙۀ سٙی آظٔٛز٘ی ٞب 
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سبَ است. زأٙۀ ٔست ظٔبٖ اظزٚاد  34سبَ ٚ ٔیبٍ٘یٗ سٗ آظٔٛز٘ی ٞب  67 تب  24اظ 

 7/83سبَ است.  24/6آٖ  ٚ ا٘حطاف ٔؼیبض 8است وٝ ٔیبٍ٘یٗ آٖ   سب25َ تب 1آٟ٘ب 

زضغس اظ آ٘بٖ تٟٙب ٔطز ضبغُ ٚ ظٖ ذب٘ٝ زاض  3/16زضغس اظ ظٚریٗ ٞط زٚ ضبغُ،  

 19زضغس اظ آٟ٘ب زاضای یه فطظ٘س،  36زضغس اظ آظٔٛز٘ی ٞب فطظ٘س ٘ساضتٙس.  41است. 

 زضغس زاضای سٝ فطظ٘س ٚ یب چٟبض فطظ٘س ثٛز٘س. 7/2زضغس زاضای زٚ فطظ٘س ٚ

 اتسار 

ضبُٔ ایٗ پطسطٙبٔٝ ( 2006ٚ ٕٞىبضاٖ،  طی)ثب :5یپرسطىامٍ ذَه آگاَ -الف □

ػسْ "پطسطٙبٔٝ ػجبضت ا٘س اظ:  ٗیا یٞب بویاست. ذطزٜ ٔم بویذطزٜ ٔم 5سٛاَ ٚ  39

افىبض ٚ  ،یثس٘ ی)تٛرٝ ثٝ ح  ٞب 7"تٛاٖ ٔطبٞسٜ"، 6"یٚاوٙص ثٝ تزطثٝ زضٚ٘

 بضاحسبسبت ٚ افى ی)تٛاٖ ٘بٍٔصاض 9"فیتٛغ"، 8"یآٌبٞ ٝیػُٕ ثط پب"احسبسبت(، 

ػُٕ  بویاثعاض، ٔم ٗی. زض ایزضٚ٘ بتیتزطث 10"ػسْ لضبٚت"ثب استفبزٜ اظ وّٕبت(، 

 ٗیتط فیٔصوٛض ٚ لضبٚت ٘ىطزٖ ضؼ یطٞبیاضتجبط ضا ثب ٔتغ ٗیطتطیث یوطزٖ ثب آٌبٞ

ثبلا )زأٙٝ آِفب  یزضٚ٘ یاظ ٕٞسب٘ یپٙذ ٚرٟ یٞب بویزٞس. ذطزٜ ٔم یاضتجبط ضا ٘طبٖ ٔ

(. زض 1391ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٗیطاِسی)ثبثبپٛض ذ ثطذٛضزاض٘سثبضس(   یٔ 90/0 تب 75/0اظ 

 یثطا تیوط٘جبخ ثٝ تطت یاػتٕبز ثب استفبزٜ اظ ضٚش آِفب تیلبثّ تیپژٚٞص حبضط، ضط

 ثبضس. یٔ 62/0ٚ  69/0، 78/0، 79/0، 72/0ٔصوٛض ثطاثط ثب  یٞب بویذطزٜ ٔم

ٔٙسزٓ اظ  یذٛزضٙبس ی: زض ثطضس11مىسجم یخًدضىاسپرسطىامٍ  -ب □

 ٗی( استفبزٜ ضس. ا2008) یٞبضٌٚ  ٚاتسٗ ،یلطثب٘ "ٔٙسزٓ یپطسطٙبٔٝ ذٛزضٙبس"

ٔٙبست  یتط ضا ثٝ ٕٞطاٜ ٔسِٟب بفتٝیضٚضٗ تط ٚ سبظش  یغٛضتجٙس پطسطٙبٔٝ

 ُیتطى یٚ تبّٔ یاضائٝ وطزٜ ٚ اظ زٚ ٚرٝ تزطثٝ ا یذٛزضٙبس یثطضس یثطا یضٚا٘سٙز

زٚ ٚرٝ ثطاثط  ٗیا بٖیٔ یوٙٙس. ٕٞجستٍ یػُٕ ٔ سٜیتٙ زضٞٓضسٜ است وٝ ثٝ غٛضت 

 ٔبزٜ 12 ی(. پطسطٙبٔٝ زاضا2003aٚ ٕٞىبضاٖ،  ی)لطثب٘ r (001/0 p<);74/0است ثب،  

 ٗیا یضٛز. زض ٕ٘طٜ ٌصاض یپبسد زازٜ ٔ یپٙذ زضرٝ ا بویٔم هیثٛزٜ وٝ ثط اسبو 

ٔؼىٛو ػجبضت ا٘س اظ سٛاَ  یٔٛضزٞب ٗیز. أٛضز ٔؼىٛو ٚرٛز زاض یتؼساز بویٔم

زض ٔغبِؼٝ  بویٔم ٗیا یآِفب تیضطا ٗیبٍ٘ی. 12ٔٚ  11، 10، 8، 7، 5، 4، 2، 1

 طیظ یٞب بویضاثغٝ آٖ ثب ٔم یثب ثطضس بویٔم ٗیاست. اػتجبض ا 80/0( 2008ٔصوٛض)
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ٚ  ی؛ ثٝ ٘مُ اظ لطثب1995٘ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٗیٍطتبی)فٙ "یذٛزآٌبٞ بویٔم"ضسٜ؛  سٜیسٙز

؛ ثٝ ٘مُ اظ 1995ٚ ٕٞىبضاٖ،  ی)سبِٛٚ "یزب٘یٞٛش ٞ بویمٔ"(، 2003aٕٞىبضاٖ، 

ٚ  ی؛ ٘مُ زض لطثب1965٘)ضٚظ٘جطي،  "اضظش ذٛز بویٔم"(، 2003aٚ ٕٞىبضاٖ،  یلطثب٘

ثسست آٔسٜ ٔؼٙبزاض ثٛزٜ وٝ ٘طبٖ  یٞب یٔٛاضز، ٕٞجستٍ ی(. زض تٕب2003aٕٔٞىبضاٖ، 

سلأت ضٚاٖ زض  یٙیث صیزض پ یزاضز.  ذٛزضٙبس یذٛزضٙبس بویٔم یاظ اػتجبض ٔلاو

  ٗیاست ٚ فطاتط اظ ا یطیافعا ییضٚا یزاضا تیثب پٙذ ػبُٔ ثعضي ضرػ بویل

(. 1385سلأت ضٚاٖ ضا زاضز )عٟٕبست ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٗییتٛاٖ تج ،یتیضرػ یػبُٔ ٞب

 است.  77/0آظٖٔٛ زض پژٚٞص حبضط  ٗیوط٘جبخ ا یآِفب تیضطا ٗیبٍ٘یٔ

 تیضضب ،طیاسپب٘ٔغبثك ثب ٘ظط : 12چیاور ییزواضً تیپرسطىامٍ رضا -ج □

 یفطاٚا٘ عیٔٛرٛز زض ضاثغٝ ٚ ٘ یٚ ذطٙٛز یضبزوبٔ عاٖیاظ ٔ یثطآٚضز ییظ٘بضٛ

 تیٔٛفم یاظزٚاد ٚ تلاش ثطا ٙسٜیثٝ آ سیأ عاٖیٔ ٗیتؼبضضبت تزطثٝ ضسٜ زض آٖ؛ ٕٞچٙ

 تیپطسطٙبٔٝ ضضب"(. 1388 ،ی؛ ثٝ ٘مُ اظ تطوبٖ ٚ 1976ِٛٛٔ ط،یآٖ است )اسپب٘

 ،ییظ٘بضٛ تیضضب بویٔبزٜ ٚ چٟبض ذطزٜ ٔم 35( ضبُٔ 1389)آسٛزٜ،  "ییظ٘بضٛ

زض سبَ  اِسٖٛٚ  فٛضظاست. پطسطٙبٔٝ تٛسظ  یآضٔب٘ فیاضتجبعبت، حُ تؼبضؼ ٚ تحط

 یتػبزف یطیآٟ٘ب ثب استفبزٜ اظ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌ ،یّٔ كیتحم هیسبذتٝ ضسٜ است. زض  1989

تٛسظ  2000زض سبَ  سطٙبٔٝپط ٗیا ٗیلطاضزاز٘س. ٕٞچٙ صیظٚد ضا ٔٛضز آظٔب 5039

ٚ  آسٛزٜظٚد ٔتبُٞ ارطا ضس. زض پژٚٞص  25501 یاِسٖٛ ثط ضٚ یاِسٖٛ ٚ اِ سیٛیز

 بویذطزٜ ٔم یپطسطٙبٔٝ ثطا یآِفب تیضط ،یطا٘یظٚد ا 300 ی( ثط ض2010ٕٚٞىبضاٖ)

 طیثٝ لطاض ظ تیثٝ تطت یآضٔب٘ فیتحط اضتجبط، حُ تؼبضؼ ٚ ،ییظ٘بضٛ تیضضب یٞب

 ٗیا اػتجبض عاٖی(. 2010ٔاست )آسٛزٜ ٚ ٕٞىبضاٖ،  80/0ٚ  61/0، 78/0، 74/0است: 

 90/0، 81/0، 86/0ثطاثط ثب تیٞب ثٝ تطت بویذطزٜ ٔم یثطا ییضٚش ثبظآظٔب كیاثعاض اظ عط

 یاػتٕبز پطسطٙبٔٝ ثب استفبزٜ اظ ضٚش آِفب تیلبثّ تیپژٚٞص ضط ٗیاست. زض ا 92/0ٚ 

 فیحُ تؼبضؼ ٚ تحط اضتجبعبت، ،ییظ٘بضٛ تیضضب یٞب بویذطزٜ ٔم یوط٘جبخ ثطا

 ٗیا٘زبْ ضسٜ ثٝ وٕه ا یٞب یاست. ثطضس 76/0ٚ  62/0، 79/0، 78/0ثطاثط ثب  یآضٔب٘

ٕ٘ٛزٜ است  سییضا تب بویٔم ٗیا ییضٚا ،یطا٘یذٛضجرت ا ٗیظٚر یثط ضٚ بویٔم

 (.2010)آسٛزٜ ٚ ٕٞىبضاٖ، 
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 یافتٍ َا 

پژٚٞص اضائٝ ضسٜ  یطٞبیٔتغ بٖیٔ یٚ ٕٞجستٍ یفیتٛغ یضبذع ٞب 1زض رسَٚ 

 ییظ٘بضٛ تیٔطثٛط ثٝ ثؼس ضضب ،ییظ٘بضٛ تیاثؼبز ضضب بٖیزض ٔ ٗیبٍ٘یٔ ٗیطتطیاست. ث

ثٝ ذٛز  یآٌبٞضا ثؼس ػُٕ ثب  ٗیبٍ٘یٔ ٗیطتطیث یاثؼبز شٞٗ آٌبٞ بٖیاست ٚ زض ٔ

ثب  عی٘ یٚ اثؼبز شٞٗ آٌبٞ ٍطیىسیثب  ییظ٘بضٛ تیاذتػبظ زازٜ است. اثؼبز ضضب

ٔطثٛط ثٝ  یٞب بفتٝیرسَٚ  ٗییضاثغٝ ٔخجت زاض٘س. لاظْ ثٝ شوط است وٝ لغط پب ٍطیىسی

زٞس زض ٕ٘ٛ٘ٝ  ی٘طبٖ ٔ 1رسَٚ  ٕ٘ٛ٘ٝ ٔطزاٖ ٚ لغط ثبلا ٔطثٛط ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ظ٘بٖ است.

 ٗیطتطیاحسبسبت ٚ افىبض تزطثٝ ضسٜ، ث یزٖ ٚ تٛاٖ ٘بٍٔصاضلضبٚت ٘ىط ییظ٘بٖ تٛا٘ب

زض رٟت حُ  طتطیث یزاضز. تٛإ٘ٙس ییظ٘بضٛ تیضا ثب ثؼس اضتجبط اظ ضضب یٕٞجستٍ

. ٚ أب زض ٕ٘ٛ٘ٝ طٛزیٔ سطیثب آٌبٞب٘ٝ ػُٕ وطزٖ ٔ ،یاظ ظ٘سٌ طتطیث تیتؼبضؼ ٚ ضضب

 تیضا ثب اثؼبز ضضب یٕٞجستٍ ٗیطتطیٔٙسزٓ ث یآٌبٞب٘ٝ ػُٕ وطزٖ ٚ ذٛزضٙبس زأٖط

 زاضز.   ییظ٘بضٛ

 مىسجم یي خًدضىاس یراتطٍ مُارت ذَه آدم یتررس یترا رسًنیپ یَمثستگ ةیآزمًن ضر جیوتا. 1جديل 

 در دي جىس ییزواضً تیتا رضا

 متغیر

ن
میانگی

ف  
حرا

ان
معیار

 

α 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 

.734 - .78 93/6 98/35 .رضایت1 ** 573. ** 726. ** 233. ** 366. ** 459. ** 343. ** 198. * .360** 

.721 .79 55/7 25/33 . ارتباط2 ** - 676. ** 623. ** 151.  441. ** 528. ** 444. ** 263. ** 350. ** 

.556 .62 73/5 42/31 .حل تعارض3 ** 696. ** - 447. ** 091.  323. ** 401. ** 361. ** 154.  302. ** 

. تحریف 4

 آرمانی
20/18 05/4 76. 752. ** 641. ** 553. ** - 160.  257. ** 358. ** 369. ** 258. ** 278. ** 

.321 .72 28/5 75/27 .مشاهده5 ** 206. * 124.  353. ** - 453. ** 274. ** 073. ** 389. ** 184. * 

.375 .79 33/5 79/27 .توصیف6 ** 398. ** 192. * 345. ** 480. ** - 494. ** 326. ** 252. ** 356. ** 

.عمل با 7

 آگاهی
25/28 39/5 78. 415. ** 530. ** 468. ** 327. ** 196. * 560. ** - 515. ** 260. ** 493. ** 

. قضاوت 8

 نکردن
08/24 99/4 69. 239. ** 298. ** 403. ** 103.  216.-

** 
142.  406. ** - 103.-  361. ** 

. عکس العمل 9

 نشان دادن
15/22 15/4 

62. 244. ** 152. ** 001.  178. * 498. ** 409. ** 202. * 035.  - 118 

.خودشناسی 10

 منسجم
51/42

 
32/8

 

77. 444. ** 502. ** 421. ** 378. ** 340. ** 567. ** 581. ** .241** 381** - 

  N=300, 
**

 p< 0/1 
*
p< 0/5 
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پیص ثیٙی ضضبیت ظ٘بضٛیی ثٝ  ثطای فٟٓ سٟٓ ٞط وساْ اظ ایٗ ٟٔبضت ٞب زض

، چٟبض ذطزٜ ٔمیبو اظ ٟٔبضتٟبی رسَٚایٗ  تٛرٝ ٔی وٙیٓ. ثب تٛرٝ ثٝ  2رسَٚ 

ذٛزآٌبٞی )ذٛزضٙبسی، ػُٕ ثب آٌبٞی، ٔطبٞسٜ ٚ لضبٚت ٘ىطزٖ( زض ٕ٘ٛ٘ٝ ٔطزاٖ 

پیص ثیٙی وٙٙسٜ ضضبیت ظ٘بضٛیی است. زض حبِی وٝ زض ٕ٘ٛ٘ٝ ظ٘بٖ تٟٙب زٚ ذطزٜ 

ٔمیبو ػُٕ وطزٖ ثب آٌبٞی ٚ تٛغیف وطزٖ پیص ثیٙی وٙٙسٜ ضضبیت ظ٘بضٛیی ٞستٙس. 

 زضغس ضضبیت ظ٘بضٛیی ضا پیص ثیٙی ٔی وٙٙس 26طزاٖ ذطزٜ ٔمیبسٟب حسٚزا ٕ٘ٛ٘ٝ ٔزض 

زضغس اظ تغییطات ضضبیت ظ٘بضٛیی ثب ٟٔبضت ٞبی ذٛزآٌبٞی لبثُ  25زض ٕ٘ٛ٘ٝ ظ٘بٖ  ٚ

 ئٝ ضسٜ است. ااض 2 پیص ثیٙی است.  سبیط اعلاػبت ثٝ غٛضت ٔمبیسٝ ای زض رسَٚ
 

 َای خًدآگاَی در دي جىس زواضًیی تر اساس مُارت وتایج رگرسیًن ترای پیص تیىی رضایت. 2جديل 

 تعدیل شده  R2 R2 سطح معناداری B β t  جنس

 مردان

 خودشناسی

17/9 

18/0 61/2 01/0 

546/0 259/0 
 047/0 81/1 2/0 عمل با آگاهی

 01/0 02/3 29/0 مشاهده

 03/0 17/2 24/0 قضاوت نکردن

 زنان
 01/0 35/4 48/0 69/14 عمل با آگاهی

48/0 245/0 
 02/0 23/2 24/0 توصیف

 

 تحث ي وتیجٍ گیری 

o  ٘تبیذ حبغُ اظ پژٚٞص، اضتجبط ٔیبٖ ٟٔبضت ٞبی شٞٗ آٌبٞی ثب ضضبیت

ظ٘بضٛیی ضا زض ٕ٘ٛ٘ٝ ایطا٘ی تبییس ٔی وٙس. ثطضسی رعئی تط ٔتغیطٞب ٘طبٖ ٔی زٞس وٝ اظ 

اضتجبط ضا ثب ضٚاثظ ظٚد زاضز. ٟٔبضت ٞبی شٞٗ آٌبٞی ثؼس ػُٕ ثب آٌبٞی ثیطتطیٗ 

ٕٞچٙیٗ شٞٗ آٌبٞی زض ٞط زٚ رٙ  اظ تٛاٖ پیص ثیٙی ضضبیت ظ٘بضٛیی ثطذٛضزاض 

( ا٘زبْ ضس 2007ٚ ٕٞىبضاٖ ) ثبض٘  است. ایٗ یبفتٝ ثب یبفتٝ ٞبی تحمیمی وٝ تٛسظ

ٕٞسٛ است. ٚی ٘طبٖ ٔی زٞس وٝ شٞٗ آٌبٞی ثب ضضبیت ظ٘بضٛیی ٚ پبسد ٞبی 

ثطٚ ضسٖ ثب استطو ٞبی ٔحیغی، طاٜ است. افطاز شٞٗ آٌبٜ ٍٞٙبْ ضٚا٘غجبلی ثیطتط ٕٞ

ثیطتط، سبظٌبضی ثبلاتط، ٍ٘بٜ ٔخجت ثٝ ٕٞسط ٚ اضتجبط ٔٛحطتط ضا تزطثٝ ٔی ذٛزٟٔبضٌطی 

وٙٙس. ایٗ ٘تبیذ زض زٚ ٔغبِؼٝ ٔتفبٚت ثٝ زست آٔس. زض ٔغبِؼٝ اَٚ شٞٗ آٌبٞی ثب 

ظٚد ضا  60ٔغبِؼٝ زْٚ وٝ پبسد ٞبی ( اضتجبط ٔخجت زاضز. p<05/0ضضبیت ظ٘بضٛیی )



 883 /883... / آگاهي و خودشناسي منسجم بارابطة ذهن / 71روانشناسي ةمجل

زض ٍٞٙبْ ضٚیبضٚیی ثب تؼبضضبت ظ٘بضٛیی ٔٛضز تحّیُ لطاض زاز؛ ٘طبٖ ٔیسٞس وٝ شٞٗ 

( ٚ p<05/0( ، وبٞص اضغطاة )p<0001/0آٌبٞی ثب افعایص ضضبیت ظ٘بضٛیی )

( ٚ وبٞص تؼبضضبت ٚ ٔٙفی p<01/0(، وبٞص ذػٛٔت )p<001/0ذطٛ٘ت ولأی )

زض اضتجبط است. ٘تیزٝ اضظضٕٙس زیٍطی وٝ اظ ایٗ تحمیك ثط ٔی آیس، ( p<05/0ٌطایی )

٘طبٖ ٔی زٞس وٝ شٞٗ آٌبٞی ثط حبِت ٞیزب٘ی ضرع ٚ ٍ٘طش ٚی ثٝ تؼبضؼ 

احطٌصاض است. ٕٞب٘غٛض وٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ایطا٘ی ٔب ٘یع زض ایٗ پژٚٞص ایٗ اضتجبط ضا تبییس وطز. 

ٞبی  ٘ٝ ٘سجت ثٝ تٙیسٌیاضتٗ ػى  اِؼُٕ ثبِغبشٞٗ آٌبٞی ثب ضضبیت ظ٘بضٛیی، ز

ضاثغٝ ای )ػُٕ ثب آٌبٞی(، پصیطش ٕٞسط ٚ ٕٞسِی اضتجبط ٔخجت زاضز )ثبض٘  ٚ 

ٚ ٕٞىبضاٖ،  ؛ ٚاِص2007؛ ٚاچ  ٚ وطزٚا، 2010؛ پطٚت ٚ ٔه وّْٛ، 2007ٕٞىبضاٖ، 

 (. 2010؛ ثٝ ٘مُ اظ ٌٕجطیُ ٚ ویّیًٙ،2009

o ن وٙٙس، اظزٚاد اغّت فطؼ ٔی ضٛز ظٔب٘ی وٝ ظٚریٗ ثتٛا٘ٙس یىسیٍط ضا زض

پبیساض ثبلی ذٛاٞس ٔب٘س أب ٚلتی ػمیسٜ ای ثطای یىی اظ ظٚریٗ ضىُ ٌطفتٝ ثبضس، 

اغّت اٚلبت؛ زٚثبضٜ ثطضسی وطزٖ ٚ تغییط زازٖ آٖ تمطیجب ٘بٕٔىٗ است، چطا وٝ ا٘سبٖ 

ایزبز ٘بپبیساضی زض ضٚاٖ ذٛز ضا تٟسیس وٙٙسٜ تّمی ٔی وٙس ٚ  ایٗ تغییط ثٝ ٔؼٙبی ایزبز 

( ٔغطح ٔی وٙس افطاز شٞٗ آٌبٜ وٕتط اظ سبیط 1989)لاٍ٘ط  ساضی زض ضٚاٖ فطز است.٘بپبی

افطاز اظ ایزبز ٘بپبیساضی زض ضٚاٖ آضفتٝ ٔی ضٛ٘س. آٟ٘ب لبزض٘س ٔٛضغ تٕبیُ ٚ یب تٙفط 

٘سجت ثٝ زیسٌبٜ ٞبی ٕٞسطضبٖ ضا ثٝ حبِت تؼّیك زضآٚض٘س ٚ تٟٙب ثطای ٚرٛز زیسٌبٜ 

ضٙس، ثٙبثطایٗ لبزض٘س آٌبٞب٘ٝ ػُٕ وٙٙس ٚ یب ثٝ ربی ػى  ٞبی ٕٞسطضبٖ اضظش لبئُ ثب

 اِؼُٕ ٘طبٖ زازٖ؛ ثٝ ٔحیظ، پبسد زٞٙس. 

o  ثٙبثطایٗ ٟٔٓ تطیٗ ػٙػط زض ضٚاثظ شٞٗ آٌبٜ، ػى  اِؼُٕ ٘طبٖ ٘سازٖ ٚ یب

پبسد زازٖ ثب آٌبٞی است وٝ ثط پبیٝ ٔطبٞسٜ ٚ تٛغیف وطزٖ احسبسبت ٚ افىبض ایزبز 

ٔی ضٛز. ٔطبٞسٜ ای پیطاستٝ اظ ٞط ٌٛ٘ٝ لضبٚت ٚ زاٚضی ٕٞطاٜ ثب احسبو ضفمت ثٝ 

٘سجت ثٝ احسبسبت ٚ افىبض ثبظ ٔی  آٖ. زض ایٗ غٛضت است وٝ لّت ٚ فىط ظٚریٗ

ضٛز ٚ ٔی تٛا٘ٙس لایٝ ٞبی زضٚ٘ی ٚ پیچیسٜ افىبض ٚ احسبسبت ذٛز ضا ثٝ تسضیذ ثجیٙس. 

زیسٖ ػّّی ٕٞچٖٛ ذبعطات ٚ احسبسبت زیٍط وٝ سجت ثطٚظ ایٗ ٞیزبٖ پط ضً٘ زض 
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زا٘ٝ ٚرٛز فطز ثٝ ز٘جبَ یه ٚالؼٝ ٘ٝ چٙساٖ ثعضي ضسٜ است. ظٔب٘ی وٝ ا٘سبٖ ثتٛا٘س آظا

اظ اٍِٛٞبی ػبزتی ذٛز ضٞبیی پیسا وٙس، ٔی تٛا٘س ثب آضأص پبسد ٞبی ذطزٔٙسا٘ٝ تطی 

ضا زض ثطذٛضز ثب ٔطىلات ضاثغٝ ذٛز، ٘طبٖ زٞس. چٙیٗ ظٚری آٔبزٌی ضٚیبضٚیی ثب 

حٛازث ٚ احسبسبت ٘بذٛضبیٙس ضا زاض٘س. ضضس ضرػیتی ٚ ضٚاثغی آٟ٘ب ثٝ ز٘جبَ تمٛیت 

ط ٘بپبیساض ضسٖ ضٚاثغطبٖ حفظ ٔی وٙس ٚ زض ٘تیزٝ آٟ٘ب زض شٞٗ آٌبٞی، آٟ٘ب ضا اظ ذغ

ضٚاثظ ذٛز ضضبیت ثیطتطی ضا ٌعاضش ذٛاٞٙس زاز. ثٙبثطایٗ ٔی تٛا٘یٓ ثب آٔٛظش 

ویفیت شٞٗ آٌبٞی ثٝ ظٚریٗ ا٘تظبض افعایص ضضبیت ظ٘بضٛیی ضا زض آٟ٘ب زاضتٝ ثبضیٓ. 

افعایص شٞٗ آٌبٞی زض وبض ثب زض تحمیمبت ا٘زبْ ضسٜ زض ایٗ ظٔیٙٝ ثٝ ا٘ٛاع ضٚیىطزٞبی 

پصیطش ٚ تؼٟس "( اظ 2009ٚ ٕٞىبضاٖ ) پتطسٖٛظٚریٗ ثطٔی ذٛضیٓ. ثطای ٔخبَ 

 استفبزٜ وطز٘س.  تٙیسٌیثطای وبض ثب ظٚریٗ پطیطبٖ ٚ پط  (ACT) "زضٔب٘ی

o  ٝ٘ثٝ عٛض ذلاغٝ ایٗ زضٔبٖ پصیطش ٞیزب٘بت ٔخجت ٚ ٔٙفی، ٔطبٞسٜ ٞطیبضا

تٛا٘بیی زاضتٗ اضظش ٞبی ا٘تربثی ثٝ ربی اضظش ٞبی افىبض، تٕطیٗ ثٛزٖ زض ِحظٝ، 

تحٕیّی ٚ تؼٟس ضا ضبُٔ ٔی ضٛز. ٘تبیذ پژٚٞص ایٗ ٔحممیٗ ٘طبٖ ٔی زٞس وٝ استفبزٜ 

ٔیبٖ فطزی ٚ  تٙیسٌیاظ ایٗ ضٚیىطز ثبػج افعایص سبظٌبضی، ضضبیت ظٚریٗ ٚ وبٞص 

ضسٜ تٛسظ ( اظ ضٚش عطاحی 2006ٚ ٕٞىبضاٖ ) ضاتٛوضٚا٘طٙبذتی آٟ٘ب ٔی ضٛز. 

ثطای وبض ثب ذطٛ٘ت ٞبی ظٚریٗ استفبزٜ  13(DBT) "ضفتبض زیبِىتیىی"ِیٟٙبٖ ؛ زضٔبٖ 

 ضفتبضی ثطای ٘ظٓ زازٖ ثٝ ٞیزب٘بت تطویت -ٞبی ضٙبذتیضٚش ایٗ زضٔبٖ ثب  وطز٘س.

 ٔی ضٛز. 

o  ٚ تٙیسٌیثب استفبزٜ اظ ٔفْٟٛ تحُٕ  "تزضستی ٚالؼی"ٕٞچٙیٗ ثطضسی اػتجبض 

ِطز ٞبی ایٗ زضٔبٖ ٞستٙس. تحمیمبت )ٕٞطاٜ ثب ػٙبغط آٖ( اظ زیٍط ضٚش  ٚ شٞٗ آٌبٞی
( زض ایٗ ظٔیٙٝ ٘طبٖ ٔی زٞس وٝ ایٗ ضٚش ثبػج افعایص ٕٞسِی، اضتجبعی 2012)

ضٛز. ایٗ ضٚش ثطای تغییط اٍِٛٞبی  ا٘ؼغبف پصیط ٚ شٞٙی ثبظ ٚ پصیطا زض ظٚریٗ ٔی

وبٞص تٙیسٌی "( اظ زضٔبٖ 2003)ػبزتی ٌصضتٝ ٘یع ثسیبض ٔٛحط است. وبضسٖٛ ٚ ٚٚز 

ثطای ظٚریٗ ثب ضٚاثظ آضفتٝ استفبزٜ وطز٘س. ٘تبیذ  14(MBSR) "ثط اسبو شٞٗ آٌبٞی

-ایٗ پژٚٞص اظ ثٝ وبضٌیطی ایٗ زضٔبٖ ٞطت ٞفتٝ ای )عطاحی ضسٜ تٛسظ وبثبت
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ٞبی ٔیبٖ  ٞبی وبضآٔس ظٚریٗ زض ثطذٛضز ثب تٙیسٌی ( حبوی اظ ثٟجٛز ٟٔبضت1990ظیٗ،

 است.  ٚ افعایص ضبزی ٚ ٘طبط زض آٟ٘بضاثغٝ ای 

o ( ٖاظ ضٚش 2004وبضسٖٛ ٚ ٕٞىبضا )"ثٟجٛز ضٚاثظ ثط اسبو شٞٗ آٌبٞی" 

(MBRE)15 ذٛز پطیطب٘ی ثبلایی ضا ٌعاضش ٘سازٜ  ثطای وبض ثب ظٚریٙی وٝ زض ضٚاثظ

ثٛز٘س، رٟت افعایص ٘طبط ظ٘سٌی آٟ٘ب ٚ غٙی تط ضسٖ ضٚاثظ آٟ٘ب استفبزٜ وطز٘س. 

آ٘بٖ سجت افعایص تٛإ٘ٙسی ظٚریٗ ثطای سبظٌبضی ثب ضطایظ تٙص ظا، آٔٛظش ٞبی 

ٔرتبضی، غٕیٕیت ٚ پصیطش ظٚریٗ ضس. ٞسف اظ ایٗ پژٚٞص ٘یع ثطضسی ٘مص  ذٛز

شٞٗ آٌبٞی زض ضضبیت ظ٘بضٛیی ظٚریٗ ایطا٘ی ثٛز. ثب احجبت ایٗ ضاثغٝ ٚ تٛاٖ پیص 

ٟٔبضت ٚ ا٘ٛاع ضٚش ٞبی  ثیٙی ضضبیت ظ٘بضٛیی اظ عطیك ایٗ ٔتغیط، ٔی تٛاٖ اظ ایٗ

ٔصوٛض زض پژٚٞص ٞبی آظٔبیطی، ثطای غٙبی تحمیمبت ٔطثٛط ثٝ ظٚریٗ ایطا٘ی استفبزٜ 

ٞب  وطزٜ ٚ ٌبٔی ٔٛحط زض رٟت وبٞص تؼبضضبت ظٚریٗ ٚ ٔیعاٖ ٘بضضبیتی ٚ رسایی آٖ

 ثطزاضیٓ. 

o  ٕٞچٙیٗ یبفتٝ ٞبی پژٚٞص اظ اضتجبط ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ ثب ضضبیت ظ٘بضٛیی

ت ٔی وٙس. ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ زض ٕ٘ٛ٘ٝ ٔطزاٖ، اظ لسضت ثبلایی رٟت پیص ٘یع حٕبی

ثیٙی ضضبیت ظ٘بضٛیی ثطذٛضزاض است. ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ، ایٗ چٙیٗ تؼطیف ضس: 

فطایٙسی ضرػیتی ثب زٚ ٚرٝ ذٛزضٙبسی تزطثٝ ای ثٝ ػٙٛاٖ تٛرٝ ٚ حسبسیت آ٘ی 

تحّیُ تزبضة ٌصضتٝ  ٘سجت ثٝ تزطثٝ ٞبی ربضی ذٛز، ٚ ذٛزضٙبسی تبّٔی؛ ثٝ ػٙٛاٖ

ٚ ا٘سزبْ آٟ٘ب زض عطح ٞبی وٙص ٚ ٚاوٙص ٘سجت ثٝ ذٛز ٚ ٔحیظ. زض ٘تیزٝ ایٗ 

ٟٔبضت افطاز ٔی تٛا٘ٙس  عطح ٞبی وٙص ٚ ٚاوٙص رسیس، سبظش یبفتٝ تط ٚ پیچیسٜ تط 

ضا ذّك وٙٙس ٚ چطٓ ا٘ساظی ٚسیغ ثطای ٞسایت ضفتبض ذٛز فطاٞٓ آٚض٘س. ایٗ ٟٔبضت 

افطاز زض رٟت ٟٔبض ذطٓ ٚ ارتٙبة اظ أٛضی وٝ ثؼسٞب سجت  تٛا٘بیی ذٛزآٌبٞب٘ٝ

 (. 2003پطیٕب٘ی ٔی ضٛز ضا ٘یع افعایص ٔی زٞس )لطثب٘ی ٚ ٕٞىبضاٖ،

o  ،ایٗ تحمیك ٘طبٖ ٔی زٞس افطازی وٝ اظ ذٛزضٙبسی ثبلایی ثطذٛضزاض ٞستٙس

ٖ تٛا٘بیی ثیطتطی ثطای وٙتطَ افىبض ٚ اػٕبَ تىب٘ٝ ای ذٛز زاض٘س )ػى  اِؼُٕ ٘طب
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٘سازٖ(، آٟ٘ب آٌبٞب٘ٝ تط ثٝ ٔحیظ ذٛز پبسد ٔی زٞٙس، ثٙبثطایٗ ضفتبضٞبی ٔٙفی زض ضٚاثظ 

آٟ٘ب وبٞص یبفتٝ ٚ زض ٟ٘بیت ضٚاثظ ضضبیت ثرص تطی ضا تزطثٝ ٔی وٙٙس. ٕٞچٙیٗ 

تٛا٘بیی تحّیُ تزبضة ٌصضتٝ، استفبزٜ ٚ ا٘سزبْ آٖ زض عطح ٞبی وٙص ٚ ٚاوٙص، 

از زض حُ تؼبضضبت ظ٘سٌی ظ٘بضٛیی ٔی ضٛز. یبفتٝ ٔٛرت تٛإ٘ٙسی ٞط چٝ ثیطتط افط

( وٝ ثٝ ثطضسی ضاثغٝ 1985ٞبی ایٗ پژٚٞص ثب پژٚٞص فطا٘عٚی ٚ ٕٞىبضاٖ )

ظٚد پطزاذتٙس، ٕٞسٛ است. ٘تبیذ  131ٚ ضضبیت ظ٘بضٛیی زض ٔیبٖ  "ذٛزٞطیبضی"

تحمیمبت ٚی ٘طبٖ زاز وٝ اضتجبط ٔخجت ٚ ٔؼٙبزاضی ٔیبٖ ذٛزٞطیبضی ٚ ضضبیت 

 ٚرٛز زاضز.  "ذٛز افطبیی"ی ثب ٚاسغٝ ٔتغیط ظ٘بضٛی

o  ٗ(، 1385ٚ ٕٞىبضاٖ ) ٟٔب٘یبٖ(،  2010ثب یبفتٝ ٞبی پژٚٞص تبٔبضٖ )ٕٞچٙی

( وٝ ثٝ ثطضسی ضاثغٝ اثؼبز ٞٛش ٞیزب٘ی ٚ ضضبیت 1389) حعثی( ٚ 1388٘یىرٛاٜ )

زضغس اظ تغییطات ضضبیت  9ظ٘بضٛیی پطزاذتٝ ا٘س، ٕٞسٛ است. ٟٔب٘یبٖ ثیبٖ ٔی وٙس وٝ 

ظ٘بضٛیی تٛسظ ثؼس ذٛزآٌبٞی اظ ٞٛش ٞیزب٘ی لبثُ پیص ثیٙی است. ایٗ زض حبِی 

ی ضا زاضز. چطا زضغس تٛاٖ پیص ثیٙی ضضبیت ظ٘بضٛی 13است وٝ ٞٛش ٞیزب٘ی وّی 

وٝ افطازی وٝ تٛا٘بیی ضٙبذت ٚ فٟٓ ٞیزب٘بت ذٛز ضا زاض٘س اظ تبحیط آٟ٘ب ثط ٕٞسطا٘طبٖ 

٘یع آٌبٞٙس ٚ اظ آ٘زب وٝ ذٛزآٌبٞی اسبو ٔسیطیت ثط احسبسبت ذٛز ٚ ٞسایت زیٍطاٖ 

ٔی ثبضس چٙیٗ افطازی زض ٔسیطیت ٞیزب٘بت ذٛز ٚ ٕٞسطضبٖ تٛا٘بتط٘س ٚ ثٙبثطایٗ 

 تبٔبضٖ(. تحمیك 1385ی ثیطتطی ضا ذٛاٞٙس زاضت )ٟٔب٘یبٖ ٚ ٕٞىبضاٖ، ضضبیت ظ٘بضٛی

( ٘طبٖ ٔی زٞس افطازی وٝ آٌبٞی ٞیزب٘ی ثیطتطی ضا ٌعاضش زازٜ ا٘س، تٛا٘بیی 2010)

ثیطتطی زض ٘ظٓ زٞی ٞیزب٘بت، ثیبٖ آٟ٘ب ٚ ٕٞسِی ثیطتط زض اظزٚاد ٚ ضٚاثظ رٙسی 

لطثب٘ی ٚ  ضا ٌعاضش ٔی زٞٙس. ذٛز زاضتٙس، زض ٘تیزٝ ضضبیت ظ٘بضٛیی ثبلاتطی

پیص ثیٙی وٙٙسٜ حطٔت ذٛز  ( ٘طبٖ زاز٘س ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ ثبلاتط،2010ٕٞىبضاٖ )

ثبلاتط است ٚ  ثب ٚیژٌی ٞبی ضرػیت ذٛزضیفتٝ اضتجبط ٔٙفی زاضز. اضتجبعی وٝ ٔیبٖ 

( ٚرٛز زاضز، ٘طبٖ ٔی زٞس 2011ٚ ٔه ِ٘ٛتی،  حطٔت ذٛز ٚ ضضبیت ظ٘بضٛیی )ثبوط

ٙبسی ٔٙسزٓ ٔی تٛا٘س ثب ٚاسغٝ ثٟجٛز حطٔت ذٛز ٔٛرت افعایص ضضبیت وٝ ذٛزض

ظ٘بضٛیی ضٛز. ثب تٛرٝ ثٝ ایٙىٝ ذٛزضٙبسی ٔٙسزٓ آٌبٞی ٚ وٛضص زض رٟت فٟٓ 



 883 /883... / آگاهي و خودشناسي منسجم بارابطة ذهن / 71روانشناسي ةمجل

ٞیزب٘بت، ضفتبضٞب، ػّٕىطزٞبی ػملا٘ی، ذّمیبت ٚ حبِت ٞبی ثس٘ی ضا ضبُٔ ٔی ضٛز. 

ٛاٖ تٟٙب ثؼسی اظ ٞٛش ٞیزب٘ی ٟٔبضتی ثٝ ٔطاتت ٔفیستط ٚ وبُٔ تط اظ ذٛزآٌبٞی ثٝ ػٙ

است ٚ اضتجبط آٖ ثب ضضبیت ظ٘بضٛیی ظٚریٗ، ضطٚضت ٚضٚز آٖ ثٝ آٔٛظش ٞبی 

 ظٚریٗ ضا لجُ ٚ ثؼس اظ اظزٚاد ٘طبٖ ٔی زٞس.
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