
Applied Psychology                                                    Volume …., Issue …. 

 The Effectiveness of Adolescent-Centered Mindfulness 

Training on Experiential Avoidance, Self-Critical Rumination 

among Female Adolescents with Social Anxiety 
 

Elahe Zerehsaz
1
, Gholamreza Manshaee

2* 

 
1. Master's student in  clinical psychology, Department of Psychology, Isf.C., Islamic 

Azad University, Isfahan, Iran. Email: e.zerehsaz@iau.ir      

2.*(Corresponding author) Associate Professor, Department of Psychology, Isf.C., 

Islamic Azad University, Isfahan, Iran. Email: smanshaee615@iau.ac.ir  
 

Abstract 

Aim: The present study aimed to investigate the effectiveness of adolescent-Centered 

mindfulness training on experiential avoidance and self-critical rumination among 

female adolescents with social anxiety. 

 

Method: The present study was quasi-experimental research with a pretest,  posttest 

and follow-up design including a control group. The statistical population comprised 

all female high school students in the second grade in District 2 of Isfahan Province 

during the 2023–2024 academic year. A total of 30 adolescents who met the criteria 

for social anxiety were recruited from Amir al-Momenin School based on their scores 

on the Social Phobia Inventory (Connor et al., 2000). They were then randomly 
allocated to either the experimental or the control group, with 15 participants in each 

grou.  Participants in both groups completed the Experiential Avoidance Questionnaire 

(Gomez et al, 2011) and the Self-Critical Rumination Scale (Smart et al, 2016) at three 

time points: pretest, posttest, and follow-up.  

 

Result: Data were analyzed using repeated measures ANOVA. The results indicated 

that adolescent-centered mindfulness training had a significant effect on reducing 

experiential avoidance and self-critical rumination among female adolescents with 

social anxiety, and the effects were maintained at follow-up (p < 0.001). 

 

Conclusion: It is recommended that adolescent-centered mindfulness training be 
implemented by mental health professionals and school counselors in skills-training 

workshops and group counseling sessions in schools and related centers. 

 

Key words: Adolescent-Centered Mindfulness Training, Experiential Avoidance, 

Social Anxiety, Self-Critical Rumination  
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 چکیده

ه ف    حاضر  ژاهشپ  :هدف توربهن ج ا    یزگاهذهن زم اش    یاثربخشتعیین  با  اجتااب  بر  نشخ ار   ،یامح ر 

  ا ت. یاضطراب اجتماع  یدر ن ج انا  دختر دارا یخ دانتقاد

 
 ةب د. جامع   با گراه کاتر  ا پیایری  زام  پس   ،زام  ش یبا طرح پ  یشیزاما  مهین  ص رتبه حاضر    ةمطالع  :روش

  ی لیاصهاا  در  ا  تحص  ا تا دا    ةیدام ناح  ةدر مقطع مت  ط  لیتحص  در حا ن ج انا  دختر    تمامی  اا  یزمار

اا  گیری بارهبا  ب د که یاضطراب اجتماع  مبتلا به  دختر ن ج ا  ۳۰ کل ااتشمپژاهش  ةب دن . نم ن 1۴۰۳–1۴۰۴
   راش ه فما   هب  نی ماؤرالم یام  ةزم اا  م ر  دانش   ا ی(  اا م2۰۰۰  ،کان ر ا همکارا  )  یاضطراب اجتماع   ةپر شاام

  1۵ا کاتر  )هر گراه    شیدر دا گراه زاما  ،های اا پیش تعیین ش هص رت جایازیای تصادفی در گراهبه   ا  ،انتخاب

(  2۰11)گ مز ا همکارا ،    یااجتااب توربه  یهادر هر دا گراه به پر شاامه   کاا گا ت شرک ش ن .    جایازیننهر(  

 پا خ دادن .  یری ایزام   ا پپس  زام  ،ش یپ ة( در  ه مرحل2۰16)ا مارت ا همکارا ،  یا نشخ ار خ دانتقاد

 
نتایج حاکی اا ز  ب د که ش .    همکرر ا تهاد   ی ریگبا ان ااه  انسیها اا راش اارداده   لیا تحل  هیتوزجات    :هایافته 

توربه ن ج ا    ی زگاهذهن زم اش   اجتااب  بر  ا  امح ر  خ دانتقادی  دارای  نشخ ار  دختر  ن ج انا   اضطراب   یدر 

 . (p<۰۰1/۰)پیایری اثرات اا پای اری برخ ردار ب ده ا ت ةب ده ا در دار  ثرؤم یاجتماع 

 
در  راا ، مشاارا  م ر ه متخصصا   لامتت  ط مح ر ن ج ا   یزگاهذهن زم اش  ،ش دی م  ت صیه :گیرییجه نت

 . کار ش د در م ارس ا مراکز مرب ط یگراه ة ا جلسات مشاار یزم اماارت  یهاکارگاه 

 
 ی نشخ ار خ دانتقاد ،ی، اضطراب اجتماع یااجتااب توربه  ،مح ر ن ج ا   یزگاهذهن زم اش :هاکلید واژه 
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 مقدمه

 یهایابیا ت. در ارا  1یاضطراب اجتماع  امراا،   ی ایمام  لامت راا  در دن  یهااا چالش  یک ی

به  نیا  ،یایبال اضطراب  ی ک یعا ا   مشکل  اختلالات  ان اع  عا ا    ش ه  محس ب  ی اا  با  اغلب    ا 

  ة نسخطبق    (.1۴۰۴  ، یزبادا بلقا   ی )ماص ر  ش د یشااخته م  ی اجتماع  ی ف ب  ای  ی اضطراب اجتماع

راانی   ةایرایش ش   پاوم اختلالات  زماری  ا  تشخیصی  اجتماع2راهامای  اضطراب   ایترس    ی، 

که در ز  فرد ممکن ا ت در معرض    ی اجتماع  تیچا  م قع  ا ی  کی   در رایارایی با   یاضطراب ش 

اختلا  اغلب اا    ن یبراا ا.  (2۰22پزشکی زمریکا،  )انومن راا   ردیقرار گ  ارا ید  یابینااه ا ارا

حساس    یاداره ین ج اناا زنوایی که . ( 1۴۰۳ا همکارا ،  یمانی) ل ش دیزغاا م  ین ج ان ةدار

 رگذاریبر براا، ش ت ا ران  مشکلات  لامت راا  تأث  ت ان یم،   اا در رش  انسا  ا تا  رن شت

  ی ریپذبیدر دخترا ، احساس ز   خص صا  ،ین ج ان  ةدر دار  .( 1۴۰۴ا همکارا ،    اپ را ی)زر  باش 

افزا  اجتماعی  اضطراب  ،همین دلیل به.  ش دیم   هید  یشتریب به پسرا     ش یدر دخترا  نسبت 

به   اب ییم عم تاً  ب  ،لیدلکه  اراز   شتریتمرکز  بر  اشتباهات    یماه  یهای ابیها   یهانقص  ایا 

ناران  ا ت.   یاجتماع  پسرا   به  نسبت  پذ  ی شتریب  ی دخترا   م قع  رفتهیاا  در   یهاتینش   

کلاول ،   ا   سبرادی)ا  کاا یرا توربه م   یشتریب   یاعتمادیا ب  یدارن  ا احساس نات ان  یاجتماع 

2۰2۰ .) 

اا  ت که  ا   ی اجتماع  یهاتی ترس ا اجتااب اا م قع  ی اختلا  اضطراب اجتماع  یاصل  یارهایمع

ر  ن ی  م   ع ینظر ش  م  ی ااناختلا   همکارا  ی)فرهاد  ش د یدانسته  اضطراب    بین (.  1۴۰1 ،  ا 

  خ د   یفرد با افکار ماه  امانی کهایرا  ،  ش ددی ه می  یک ی رابطه نزد  یااجتااب توربه  ا  یاجتماع 

ناخ شایا     یاها توربه  هاوا یبه اجتااب اا ه   ی شااختراان  زشهتایاا    ییرها  یبرا  ش د،یم  رابرا

ا همکارا ،    کباسی)چل  ده یم   شیرا افزا  یاجتااب، اضطراب اجتماع  نیا هم  زاردیم  یرا  یدران

  یهایابیارا  لیدلز  فرد به  یکه ط   ش دیم  فیتعر  یا یعا ا  فرابه  ۳ی ااجتااب توربه  (.2۰2۵

 
1 social anxiety 
2 Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorder, Fifth Edition, Text 

Revision (Dsm-5) 

3 experiental avoidance 
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ها ن اشته ا در  ابراا ز   ایبه توربه    یلیتما  ا ،ینسبت به احسا ات دش ار ا افکار ناخ شا  یماه

  همچاین، (.  2۰2۳ا همکارا  ،    ری می)ک   کا یتوارب، تلاش م   نیاا ا   یدار  ایجات کاتر   

شااختدارای   رفتار  یوانیه  ، یابعاد  انکار،  رک ب،    ییهایا تراتژ  شامل  ا  ا ت  یا  مانا  

عم  که  ش ه  گیریکااره  ا  یپرتح اس را  این  (.  2۰21) چر ا االاش،    کاا یم  ترقیمشکلات 

توربهیا تراتژ بهای اجتااب  پ  کاا  کهعمل می  احسا ات  میتاظ  عا ا های،  به   شرفتیمانع 

 اجتااب(.  2۰2۴)اانگ ا همکارا ،   هستا   اتیتورب  ةا مح ادکاا ش ه  اه اف اراشما     ی  

توم اام    یا مح ادیت نات انماور    اتیرباا  تشخ  ی به    ش د می  احسا ات  یگذارنام  ای  ص یدر 

مثبت    راتییبا ا ترس ا تغ  ید را در  ااگارافرا  ییت انا  ،همچاین(.  2۰2۵،  میا الحک    ا ی) ال

(.  2۰21،   یای)ک ت  ان یدامن م  در افراد  ی یانزاا ا ناام  ،یا به درمان گ  دادهکاهش    ی بک ان گ

به ماور  خ دزاار   ،ی بیخ دتخر  یهارفتار  شیافزا  ا  ا  ا  ان ها  ی  )  ش دمی  یانکار  جا  

همچا1۴۰۳  ،ی ریپ رح برا   نی(.  افراد  به  کمک  ماه  داری  یبا  احسا ات  با  م اجاه  به    ،یاا 

ماور   بالاتر    .(2۰1۰،   ی)ج رج  ش دمینشخ ار  توربه  نشخ ار ط ح  اجتااب  افزا  یاا    ش یبا 

  ی هابه نق  خ د ا اجتااب اا توربه ی شتریب شیکه گرا یافراد ، همراه هستا  ی اضطراب اجتماع

)ا تهاا  ا همکارا ،    ن اهرا گزارش کرد  یاا اضطراب اجتماع  یدارن ،  ط ح بالاتر  ا یناخ شا

2۰2۵ .) 

با براا اختلالات    ا ت، که  ی ماه  عیبه تهکر مکرر درباره احسا ات، افکار ا اقا  لینشخ ار، تما

.  (2۰2۳ا همکارا ،    ی )نا  ارتباط دارد   ی نا ااگار در تعاملات اجتماع  یا رفتارها  یشااختراا 

دچار نشخ ار خ اها  ش    یان ، اغلب در بزرگسال ش ه   یراان  یدچار ب رفتار  یکه در ک دک  یافراد

ت اام   یمرکز  یهااا مؤلهه  ی ک ی   ،یخ دانتقاد  ژهیابه  ،ی نشخ ار فکر  (. 2۰2۴) چن ا گ م ش،  

باش ، نشخ ار    یا ترس کار  ایفرد تحت فشار    یاقت  (.2۰2۳ا ت )مائ  ا همکارا ،    مشکلات

نشخ ار  (.  2۰2۵ا همکارا ،    ی)کاراب  گردد یفرد نابساما  م  ی راح  ت یا اضع  ده یخ د را نشا  م

افزا1ی خ دانتقاد تکرار ا  باعث  تهکر ماه  یا ا چرخه  ش ه  یوانیمشکلات ه  شی،  ا  یاا    واد یرا 

  ی ماه  یدران یاگ گهت ةت اام چرخ(. 2۰22)دا  ا ل چار،  ر  یم ا یکا  که  خت به پامی

ن ج انا  دختر به همراه   ا ی در م ژهیا لامت راا  به یبرا  یت جاقابل یماه یام هایپ ت ان یم

 
1 self-critical rumination 
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همکارا ،  ای)زر باش   داشته ا  را  فرد  ،این حالتدر   (.1۴۰۴پ را   کم به  خ د  اراش  ط ر خاص 

که فرد   ی(. در ص رت2۰2۵)زلارت ا همکارا ،    ش دیمشکلات م   یا تش   وادیادانسته ا باعث  

  ی خ دانتقاد ایرا ،ش دمی رارابهشکست  با خ د غلبه کا ، ةعادات ناخ ا ت ایها بخ اه  بر ضعف

کرده  یریادگی  ا یفرز مختل  را  اشتباهات  دادفر،  ا ت    اا  ا  ش 1۴۰۳)مغانل   شکل،  ا    ت (. 

 یاریت  ط بست ا  گهت که  اما می  متهاات ا ت  شخصیهر    در  ینشخ ار خ دانتقادی  ام هایپ

 (. 1۳99)مارافزا  ا همکارا ،  ش دمیاا افراد توربه 

ا    یاضطراب اجتماع  یهابا کاهش نشانه  یزگاهنشا  داده ا ت که ذهن  یگ ناگ ن  یهاپژاهش

مؤثر    ةم اخل  کی عا ا   به  1ی زگاهذهن(.  2۰2۰،  یک یا ک ا  ی)ماکاد  عملکرد ارتباط دارد   دباب

افزا  یمعرف با  که  زگاه  رشیپذ  شیش ه  توربه  یرقضااتیغ  یا  به   یالا ها  ،یدران  یهانسبت 

ا همکارا ،    پ ری)م    کا یباتر کمک م   یشااختراا   یرا کاهش داده ا به  ااگار  ی اجتااب

را    یافکار ماه  کا یبه افراد کمک م   ،یاا افکار خ دانتقاد  یریگبا  فاصله  یزگاهذهن  (.2۰2۴

  م یتاظ  نظیر  ییهانیتمر  (.2۰2۳)مائ  ا همکارا ،   در نظر بایرن گذرا    ی ذها  ی ادهایعا ا  رابه

نشخ ار  کاهش    ا ت انایی  ش دحاصل    یتمرکز ذهاکه باعث ش ه  تاهس، زم اش حض ر در لحظه،  

ت جه   یریپذانعطاف ،یزگاهماظم ذهن نیتمر ن،ی. علااه بر اارن را د یماه یخ  ا ا خلق یفکر

افزا باعث ش  هداد  شیرا  تأث   ها  تحت  کمتر  راهبردها  ریافراد  ا  تاظ  یافکار خ دکار    م ینا الم 

به کاهش ا ترس،    ت ان یبر  لامت راا  دارد ا م  ی مثبت  رات یم ض ع تأث  ن ی. ارن یقرار گ  یوانیه

 یکردهایاا را  یک ی(.  1۴۰۳ا همکارا ،    ی)فراغ  ها کمک کا ا ان اع ترس  یاضطراب، افسردگ

ن ع  2مح ر ن ج ا   یزگاه، ذهنیزگاهدر ذهن  نین  شمار  به  ی زم اش-یراان  ةم اخل  ی ا ت که 

کاهش اضطراب، باب د    ،یب ن -یمراقبه ذها  نیتمر  یا ه ف ز  کمک به ن ج انا  برا   رادیم

  ن یا  را ین ج انا    دما  ا ت، ا  یبرا  ژهیابه   هیش  نیا ت. ا  یزارتاب  ی لامت راا  ا ارتقا

  هستا  یا جسمان یاجتماع  ،یشااختراا  یهادر ح اه  یا رش  یتح ل یهاچالش  ریگراه درگ

  ی مح ر متاا ب ن ج انا  طراحن ج ا   یزگاهذهنجلسات      (.1۴۰۳ا همکارا ،    یاصهاان  یی)نک 

 ن ر ایم  یاریبه ن ج انا     ی زگاهذهن  ااتی. تمرش دیزگاهانه برگزار م  یهایص رت بااش ه ا به

را توربه ا   یزرامش دران احساس کاا ،  م یریت را  واناتشا یه ،تق یتتمرکز خ د را ت انایی تا 

 
1 mindfulness 2 adolescent-centered mindfulness 



شار
 انت
  از
ش
ه پی

سخ
ن

 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          فصلنامه روان 

6 

 
 

 

 

های متع دی اج د دارد که پژاهش  (.1۴۰۳)باغبا  ا همکارا ،    ا ینما  برقرار  یراابط معاادارتر

تاثیر  نشا  مانا :  می  یزگاهذهندها ه  زرباش ،  ا  ا2۰2۳  ککات،ی)دانارانگ  به    وه ینت   ن ی( 

تمر   ن یر  دانشو   یزگاهذهن  اات یکه،  تورب  باعث  ا ، یدر  اجتااب  اما  یکاهش    ر یتأث  ش ، 

ا همکارا ،   پ رین اشت )م   یراان یناراحت  ایخ اب  تیه یک ،یبه گ ش ادیاعت یرا یت جاقابل

  اه یکه، در انا  مبتلا به  رطا      ن یر    وهینت   نی( به ا2۰2۵ا همکارا ،    ی( ا )اکبر2۰2۴

را    زا یش  ا  طح ک رت  یخ دشهقت   ش یا افزا  ی باعث کاهش اجتااب تورب  یزگاهزم اش ذهن

دختر     اا زمکه، در دانش   ن یر    وهینت  نی( به ا2۰2۴ا همکارا ،    یقم   ا یکاهش داد. )ج اد

  ی باعث کاهش اجتااب تورب  یزگاهبر ذهن  یزم اش کاهش ا ترس مبتا  وا ،ی ه  میبا مشکل تاظ 

تکانشار )فان  ش ه  یا  ا2۰2۳ا همکارا ،    یمحم زباد  ی ا ت.  به  که، در     ن یر   وه ینت   نی( 

باعث کاهش اجتااب    یزگاهبر ذهن  یمبتا   یدرمانشااخت  ،یبزرگسالا  با  ابقه تراما در ک دک

  وه ینت   ن ی( به ا2۰2۴ا همکارا ،    ی ش . )خاار  ی خ دشهقت  شیا افزا  ی وانیه   ییا ناگ   یربتو

باعث    یزگاهبر ذهن  ی مبتا  یدرما  شااخت  ،یراان  یزشهتا  ی دارا  ا یکه، در دانشو    ن یر 

(  1۳99ا همکارا ،    ا یاج )ش .    یخ دشهقت   ش یا افزا  ی راان  ی شانیا پر  ی کاهش نشخ ار فکر

  م یا باب د تاظ   یزارتاب   شیمح ر بر افزان ج ا   یزگاهکه زم اش ذهن   ن یر   وهینت  نیبه ا

 یطاهر)اثربخش ب ده ا ت.    یشکست عاطه  یدخترا  دارا   با اضطرا  یکاهش افسردگ  ا  یوانیه

  عزت   شیمح ر بر افزان ج ا   یزگاهکه زم اش ذهن   ن یر   وهی نت  نیبه ا  ( 1۳99  ا همکارا ، 

)ماربا  ا همکارا ،    . پسر اثربخش ب ده ا ت   هید داغ   ن ج انا   ،نهس ا کاهش مشکلات خ اب

 یزگاهزم اش ذهن  ن، ییپا  ی لیزم اا  با عملکرد تحصکه، در دانش   ن یر   وه ینت   ن ی( به ا2۰22

(  2۰2۳ا همکارا ،    یش . )ن رالا یخ دکاترل  شیا افزا  یا نشخ ار فکر  یباعث کاهش پرخاشار

 یزگاهبر ذهن  یدرما  مبتا  ، یعلائم اضطراب اجتماع  ی ن ج انا  دارادر  که،     ن یر   وه ینت  نیبه ا

  ی اثربخش  ،ش   ها مشاه ه پژاهشدر  ط ر که  هما . ش   یا افسردگ  فکریباعث کاهش نشخ ار  

ا    یامح ر بر اجتااب توربهن ج ا   یزگاهزم اش ذهن  یاما اثربخش  ش ه ا ت،    ییتا  یزگاهذهن

 .قرار نارفته ا ت  یم رد برر   یاضطراب اجتماع  یدر ن ج انا  دختر دارا  یخ ار خ دانتقادشن

اا    یت جابخش قابل که    ،یزگاه بر ذهن  یم اخلات مبتا  ،نچه گهته ش زبا ت جه به   ،را  نیاا ا

پراتکل  بر  برا  یمبتا  ییهامطالعات  عم تاً  که  طراح  یا ت  انطباق  ش ه  یبزرگسالا   ا  ان  
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  ش یبا افزاکه  در دخترا ،    ژهیابه  ، ین ج ان  ةن ج انا  دارن . دار  ی رش   یهایژگیبا ا  یمح اد

تش   نسبت  تیحسا  که در هستا     یع امل  ،همراه ا ت  یخ دانتقاد  یا هایافر   یبه خ د ا 

اجتماع اضطراب  مام  یت اام  اکاا یم  هایا   ینقش  با  ا نی.  بس  هایژگیا  نی حا ،  اا   یاریدر 

کافبه  یزگاهذهندیار  م اخلات   ت جه  یط ر  نارفته  م رد   ی اااکارهاایژه  به  ،ان قرار 

ش ه ا ت.    یکمتر برر   ا ن ج ان  تیدر جمع  یاضطراب اجتماع   کاهشمؤثر در    یشااختراا 

را رش   یکردهایفق ا   اقتضائات  با  طراح  ن یا  در  یمتاا ب  ضرارت  م اخلات   یداره، 

  یزگاهزم اش ذهن  یاثربخش  ی با ه ف برر   ،پژاهش حاضر  .  اادیمح ر را برجسته من ج ا 

توربهن ج ا  اجتااب  بر  خ دانتقاد  ی امح ر  نشخ ار  دارا  ی ا  دختر  ن ج انا   اضطراب    ی در 

 . انوام ش ه ا ت یاجتماع 

 

 روش

م ت همراه با    کاتر پس زام   با گراه    ،زام     شیاا ن ع پ  ،یشیزاما  مهی ، نحاضرپژاهش  طرح  

 مقطع  در  تحصیل  در حا   دختر   ن ج انا   اا تمامی  زماری  ةجامع.  ب دماهه    کی   یریایپاما   

ش ن   1۴۰۳–1۴۰۴  تحصیلی   ا   در  اصهاا   ا تا   دا  ةناحی  دام  ةمت  ط   ة نم ن.  انتخاب 

اا  پژاهش به  ن ج ا   ۳۰  متشکل   ةپر شاام  اا  گیریباره  با  که  ب د  اجتماعی  اضطراب  مبتلا 

  راش   به  ماینؤامیرالم  ةم ر   زم اا دانش میا   اا(  2۰۰۰  همکارا ،  ا  کان ر)  اجتماعی  اضطراب

  کاتر    ا   زامایش   گراه  دا  در  ، مشخص  پیش  اا  گراهدا    در  تصادفیط ر  به  ش ه،  انتخاب   ه فما 

  لیبه دل  شیاا گراه زاما  کاا هکتشر کیمطالعه،    . طی م تتقسیم ش ن (  در هر گراه  نهر  1۵)

 یکاا گا  تمامشرکت ری.  امشارکت نب د ا اا مطالعه خارج ش  ةقادر به ادام یمشکلات تاهس

  ی شیزاما  قاتیذکر ا ت در تحقکردن . لاام به  ل یرا تکم  ی ریای زام   ا پپس  زام  ، شیمراحل پ 

(.  2۰۰2  س  ،یا مار    یمان)ک هن،    کا یم  تینهر کها  1۵هر گراه ح اقل    ی حوم نم نه برا

،   نم دن افتیدر   اعته کی ةجلس 1۰مح ر را به م ت ن ج ا  یزگاهذهنزم اش  شیگراه زاما

اراد به پژاهش عبارت ب دن    یهاملاکای دریافت نکردن .  که گراه کاتر  هیچ م اخلهدر حالی

تما نمره    لیاا:  کسب  جلسات،  در  شرکت  به  زم اا   پر شاام  6۵تا    ۴۰دانش  اضطراب    ةاا 

  1۸تا  1۵ ی  ا ة(، داشتن بااارید ی امشااره ای ییهمزما  )دارا ةم اخل افتیع م در ،یاجتماع 
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  ادیرا کیبا  م اجاهفرد،  ی اا دا جلسه، ع م همکار شیب بتیخراج شامل غ های ا  ا ملاک 

  ار یاضطراب بس  ةدها نشا   را یا  یاا پر شاامه اضطراب اجتماع  6۵  یبالا  ةنمر   ،یش   یاا ا ترس

، ع م ابتلا  ش یباب د حاصل نم  یجلسه زم اش  1۰که با    ،ش ن ی حاد محس ب م  یایف ب  ای   یش 

شامل    یاخلاق  نیم اا  ،پژاهش نیدر ا  نی. همچاجزا ملاک خراج ب د  زیحاد ن یجسم  یماریبه ب

  ةها ا اراد ا خراج دااطلباننش   داده  فیمحرمانه ب د  اطلاعات، تحر  ،یحسن رفتار، راادار

  ی زمار  ل یتحلتوزیه ا    ماظ ربه.   یگرد  تیرعا  ق یط ر کامل ا دقکاا گا  اا پژاهش بهشرکت

 . انوام گرفت(  26  ة)نسخ  SPSSافزار  مکرر در نرم   یریگبا ان ااه   انسیاار  لیاا زام   تحل  ،هاداده

 

 ابزارهای پژوهش

بار ت  ط کان ر ا همکارانش در  ا    ن ینخستاین پر شاامه    :1اجتماعی  پر شاامه اضطراب-1

اجتماع  یابیارا  یبرا  2۰۰۰ شامل    نیا  .ش   یطراح  یاضطراب  اا  ا ت  ا ؤ   17ابزار   ه    ا 

الات  ؤبه    یده. پا خه ا تش   تشکیل  ی ل ژیزیف  ای  یجسم  یاجتااب، ترس ا ناراحت  اسیرمقیا

.  ردیگیص رت م(  ۴:  ادیا  یل یتا خ  ۰اجه:    چ یبه ه)اا    کرت،ی ل  ی اپاج درجه  اسیمق بر ا اس  

، افراد مبتلا به   ۴۰ا ت ا با ا تهاده اا نقطه برش    ریمتغ  6۸پر شاامه اا صهر تا    نینمرات ا

. کان ر ش ن یم  ییدرص  شاا ا  ۸9با دقت    ۵۰درص  ا با نقطه برش    ۸۰با دقت    یهراس اجتماع

  ی همسان  ن، یاعلام کردن . همچا   ۰/ ۸9پر شاامه را    ن یا  یی باازاما  ییای( پا2۰۰۰ا همکارا ، ) 

پر شاامه را    نیا   ی همارا  یی( راا1۳9۳گزارش ش . حسا ن  عم ااده )   ۰/ 9۴ اسیکل مق  یدران

 یلهاز  .ذکر کردن   96/۰برابر    ییباازاما  ییایکرانباخ ا پا  یبا زلها  یدران  یا  ااگار  ۰/ 7۰برابر  

 .     محا به ا گزارش ش  ۰/ ۸16  ،پر شاامه در پژاهش حاضر نیکرانباخ ا

ا ت که   یدهابزار خ دگزارش  کی  یاتوربهپر شاامه اجتااب  :  2یاپر شاامه اجتااب توربه-2

پر شاامه   نیش ه ا ت. ا  یطراح   ی اوش اجتااب تورب ی ( برا2۰11ت  ط گ مز ا همکارا  )

  ی پرت، تعلل، ح اسی هتا، انزجار اا زشیمؤلهه ا ت که شامل اجتااب رفتار 6ا   ؤا   62شامل 

تحم  ای  یت قف،  رک ب  ای مباا  یگذارنمره  ة یش .  ا ت  یزشهتا  ل انکار،    کرت یل  اس یمق  ی بر 

 
1 Social Phobia Inventory (SPIN) 2 multidimensional experiential 

avoidance questionnaire (meaq) 
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 62 بیترتنمره کل به  یا بالا نییکاملاً م افق( ا ت ا ح  پا=6کاملاً مخالف تا =1) ی طحشش

ا ت.    یاتوربهاا اجتااب    ی دها ه  طح بالاترکه نمرات بالاتر نشا  ه ا ت  ش  نییتع  ۳72ا  

  ی برا  یدران  یهمسان  بیش ه ا ضرا  ی ( برر 2۰11ز  ت  ط گ مز ا همکارا  )   یی ا راا  ییایپا

(  1۳96ا همکارا  )  یپر شاامه ت  ط مراد  نیا   را ،یگزارش ش ه ا ت. در ا  92/۰  اسیکل مق

با ا تهاده    ی ااجتااب توربه  اسیمق   کرانباخ کل  یزلها  بیضر  ، نیش ه ا ت. همچا   ییا تأ  یبرر 

زلها راش  ا  یلهاز.  ش   بهمحا   ۰/ 9۰کرانباخ    یاا  حاضر  نیکرانباخ  پژاهش  در   ،پر شاامه 

 محا به ا گزارش ش .  ۸۳2/۰

  ی ؤال   1۰اا پر شاامه    ی اوش نشخ ار خ دانتقاد   یبرا :1ی خ دانتقاد  پر شاامه نشخ ار  -۳

ش ه، ا تهاده ش .    ی(  اخته ا معرف2۰16که ت  ط ا مارت ا همکارا  )   ینشخ ار خ دانتقاد

  ة ا ت. داما  (۴:  ادیا  یلیخ  تا   1اصلا :)  یاپر شاامه به ص رت چاار درجه  نیا ییپا خا   اسیمق

ا ت.   یاا نشخ ار خ دانتقاد یدها ه  طح بالاتر  ب ده ا نمرات بالاتر نشا ۴۰تا  1۰ نینمرات ب

  ی برر   یاکتشاف  یعامل  لیرا با ا تهاده اا تحل   اسیمق  ن یا  یی ( راا2۰16ا مارت ا همکارا  ) 

  1۰شامل    اس یمق  ن یا  یی. نسخه نااکاا یم   نییرا تب  انسیدرص  اار  ۴1/۵۸در موم ع  ا  کردن   

  اا  یاطم   تیا قابل  ۰/ 92کرانباخ    یزلها  بیبا ضر  ییبالا  یا ت که انسوام دران  یتک عامل  تمیز

(  1۴۰۳)  ا همکارا    ا یپر شاامه ت  ط شاه  نیا  یی ناا    ة نسخ  را یدارد. در ا  2تا    ۸6/۰  ییباازاما

 تی( ا قابل۰.92کرانباخ = ی)زلها  یش ه ا انسوام داخل  لیتشک  ی اختار تک عامل ک یمطابق با 

را نشا  داده ا تr=۸6/۰)  ییباازاما  اا یاطم  گزارش    9۰/۰کرانباخ پژاهش    یزلها  بیضر  ،( 

 محا به ا گزارش ش .   ۰/ ۸۰2 ،حاضرپر شاامه در پژاهش  نیکرانباخ ا ی لهاز .ش ه ا ت

با ا تهاده اا پراتکل زم اش    شیاماز  : گراهمح ر ب ردیکن ج ا ی  زگاهذهنپراتکل زم اش    -۴

تحت م اخله    یاقهیدق  6۰جلسه    1۰( در  1۳96)ا همکارا     یترجمه ماشل  ک،یب رد  یزگاهذهن

ذکر ا ت  لاام بهقرار نارفتا .    ی ام اخلهگ نه  چیکه گراه کاتر  تحت هیدر حال  ،قرار گرفتا 

 ا اعتبار محت ایی ز  م رد تایی   ( م رد ا تهاده1۳99)  ،ا همکارا   ا یدر پژاهش اج   بسته  نیا

   قرار گرفته ا ت. 

 ( 1396و همکاران )  یترجمه منشئ محور بوردیکنوجوان ی آگاهذهن پروتکل آموزش . 1جدول

 
1 self-critical rumination scale (scrs)  
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 محت ا  ه ف  جلسه

کاا گا ،  زشاایی با شرکت  اا  

تش یق به مشارکت اال ین ا  
زم اش تمریاات مق ماتی 

 زگاهی ذهن 

ت ض  یزگاهزم اش ذهن   یمعرف اجرا  ح یا  علت   نیا  یدر خص ص 

  ی زیربرنامه  ةنح  ةدربار ح یکاا گا ، ت ضشرکت  یبرا یزم اش ةدار
ا  یزگاهذهن   ااتیتمر ادغام  ان گ  ااتیتمر  نیا  راامره،    یدر 

اال  ا انوام    ،یزگاهذهن   نیتمر  ةا ثبت رااان  نیمشارکت  زم اش 

)نشستن   یزگاهمختلف مراقبه ذهن  یهات ی اضع بهمرب ط  ااتیتمر

ل ت س    ه،یخ اب   ،یصا ل  یرا حالت  چااراان ،  حالت  به  نشستن 
 . یخانا تکمیلی ااتتمریها( ا د ت  تی کامل، اضع

  ن یتمر  ، یزگاهکاا گا  در رابطه با ذهن توربه شرکت   ةبحث دربار   تاهس نسبت به انهزگاه ت جه دام 

ذهن زشهته در مقابل   نیتمر  ،یتاهس زگاهانه ا زم اش تاهس شکم

 . یخانا یلیتکم اتایتمر  ،یلیاکل  یاا بطر یریگذهن زرام با باره 

ا تکرار تاهس  ی زگاهذهن   درم ردکاا گا   توربه شرکت اا  صحبت   زم اش ا کن ب      م 

 خانای  یلیتکم  اتایتمر، ذهای ب   ا زم اش ا کنانه زگاهذهن 

تکرار تمریاات پایه تاهسی ا زم اش زگاهی نسبت به حا  با کمک   حا   ةتق یت حض ر در لحظ چاارم

زب،   لی ا     ی لیتکم  ااتیتمرانه،  زگاهذهن حرکات  ی  اجراتمرین 
 خانای 

 هایاا توربه  یزگاه افزایش پاوم

  ب  ةگانپاج  یحس

ا زم اش   یزگاهذهن   ااتیکاا گا  اا تمرتوربه شرکت   ةبحث دربار

مرتبط با پاج حس: خ رد ، گ ش داد ، لمس کرد ،    یزگاهذهن 

د    ییب  م ارد   زگاهانهذهن     یا  تمرتمامی  تکرار  با  همراه    ن ی، 

 . یخانا یلیتکم  اتایتمرزگاهانه ا تاهس ذهن 

تمرین    اجرای ی وانیه اا حالات یزگاه ششم مق ماتی،  زرمی گی  به ی  زگاهذهن تاهس  نسبت 

نسبت به هیوانات،  ی  زگاهذهن   م ردن یسی درهیوانات ا یادداشت 

 اتایتمر.  "مهی  ا غیر مهی   با عملکرد  اا  ااری  باارس  کارگیریبه

 خانای  یلیتکم

نسبت  ی  زگاهذهن ا تمرین  ذهای ب      ا کنمرار تمریاات تاهسی ا   ی تاهس ااتیتمر باابیای ههتم 

 خانای  یلیتکم اتایتمر ."مراقبه رادخانه راا "به افکار 

اا عملکرد   یزگاهافزایش  هشتم 

 عضلات

تاهسی  مرار پایه  تن)تاهس  تمریاات  تمرین  ا  زرامی زرمی گی( 

ت ریوی   تاهس  باای  یاجراعضلانی  تاهسی  پایه  تمریاات  تکرار 

تن تمرین  ا  ت ریوی  زرمی گی  عضلانی   تغییر"باای    یاجرازرامی 
 خانای  یلیتکم  اتایتمر. "کانا 



 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          صلنامه روان ف

 

11 

 
 

 

 

پایهی  اجرا ی حرکات ب ن انهزگاه درک نام تاهسی  تاهسی،  تمریاات  حرکات   یاجرا  )مراقبه 

باارسانه  زگاهذهن  ا    با عملکرد  تکرار  ااری ی  مهی  ا غیر مهی ( 

 خانای  یلیتکم  ااتیتمر

های  زگاهی در فعالیت ادغام ذهن  دهم 

 راامره 

ا    جلسات گذشته  در  هش   زم اش داده  یزگاهذهن   ااتیتمر  تکرار

فعال  یزگاهذهن کاربرد    زم اش محبت  مرهراا  هایت ی در  مراقبه   .
 ی خانا یلی تکم اتایتمردا تانه(.  ی)زرااها زیزمشهقت

 

 شیوه اجرای پژوهش 

  نشخ ار   ای،توربه  اجتااب  بر  مح رن ج ا ی  زگاهذهن  زم اش  اثربخشی  برر ی  به  پژاهش  این

  طرح   ا  زامایشی  نیمه  ن ع   اا  ،پرداادمی  اجتماعی  اضطراب  دارای  دختر  ن ج انا    در  خ دانتقادی

  این   در.  ش   انوام  ماهه  یک  پیایری   ةدار  ا   کاتر   گراه  با   زام    پس  ،زام    پیش  ن ع  اا  ز 

  ی اا اجرا   شیش ن . در گام بع ، پ  میا گ اه تقس  شیکاا گا  به دا گراه زاماشرکتپژاهش  

م رد  اوش قرار گرفتا . پس اا ز ، برنامة    زام  شیپ  ق یگراه اا طر  هر دا   ، یبرنامة زم اش

اجرا ش ، در    شیگراه زاما  یبرا   یا قهیدق  6۰جلسه    1۰  یمح ر طن ج ا   یزگاهزم اش ذهن

اثر م اخله، هر    یابیماظ ر ارابه  ا ،ی. در پاام دن  افتیدر  یام اخله   گ نهچ یگراه گ اه ه  کهیحال

 مح رن ج ا ی  زگاهذهن  زم اش  تأثیر  میزا   تا  ،ش ن   یزام   برر پس  یدا گراه مو داً با اجرا

  اضطراب   دارای   دختر  ن ج انا   در  خ دانتقادی  نشخ ار  ای،توربه  اجتااب  زام    پس   نمرات  بر

  ی ر یایزام   پ  ق یاا طر  اری م اخله، هر دا گراه بار د  ا یراا پس اا پا  ۳۰.  برر ی گردد  اجتماعی

  ای بر  ش د.  یدر گذر اما  برر   یت اام اثرات برنامه زم اش  زا یم رد  اوش قرار گرفتا  تا م

  ا   ش   کار گرفتهبه  مکرر  گیریان ااه  با  ااریانس   تحلیل  زام     اا  زم ه،  د تبه  هایداده  تحلیل

دادهم  تمام پردااش  نرمراحل  در  گرفت  (26  ةنسخ)  SPSSافزار  ها   رعایت  ماظ ربه   .ص رت 

  تمامی   برای  اجرا  مراحل  جزئیات  ا  پژاهش  اه اف  اخلاق،  ک   اخذ  بر  علااه  اخلاقی،  ملاحظات

 . گردی   تکمیل  هاز   ت  ط  زگاهانه   ةنامرضایت  فرم  ا  ش   داده  ت ضیح  کامل  ط ربه  کاا گا شرکت

 

 هایافته
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  نتایج . ا ت ب ده  ا  ۴2/16 کاتر  گراه در ا  ا  16/ ۴ با برابر زامایش گراه در  ن میاناین

  داری یمعا  تهاات  گراه  دا   ای  میاناین  ،که  ا ت  داده  نشا   نیز  مستقل  هایگراه   تی  زام  

  دهم   پایه   در(  درص   ۴۰)نهر  6  با   برابر  نم نه  افراد   بیشتر   گراه  دا   هر  در  (.p>۰/ ۰۵)ان ن اشته

  دا  در تحصیلی پایه فرااانی که ا ت داده نشا  نیز متغیره   دا دا، خی زام  . ان نم ده تحصیل

  ل یتحل  یا ا تاباط   یهیها در دا  طح زمار ت صداده  (.p>۰/ ۰۵)  ان ن اشته  داریمعای   تهاات  گراه

اا زام      یا در  طح ا تاباط  اریحراف معنا ا  نیانا یم  یهااا شاخص  ی هیش  ا در  طح ت ص

  ی بیاا زام   تعق  نیمکرر ا تهاده ش . همچا   یریگبا ان ااه  انس یاار  ل یا تحل  لکز یا-رایشاپ  ن،یل 

تهاات  یب نهران تا  به  نیب  داریامع  یهاهم ا تهاده ش     ج ا    . ش د  یابیارا  قیط ر دقنمرات 

 نشا پژاهش در دا گراه در  ه مرحله    یرهایهای نمرات متغزام   برابری ااریانس  2  شماره

 .ده می

 گروه در سه مرحله پژوهش  های نمرات متغیرهای پژوهش در دوآزمون برابری واریانس  .2جدول

 متغیرّ 
 پیایری  پس زام    پیش زام   

F  داریمعای F  داریمعای F  داریمعای 

 179/۰ 1/ ۸9 ۰91/۰ ۳/ ۰۵ ۰99/۰ 9/2 ایاجتااب توربه 

 121/۰ 2/ ۴۳ ۰9۵/۰ 2/ 9۵ 19۸/۰ 61/1 نشخ ار خ دانتقادی 

 

ها ها در گراه ش د، پیش فرض ل ین مبای بر برابری ااریانسدی ه می   2ط ر که در ج ا   هما 

زام  ،   شیدر هر  ه مرحله پ  ینشخ ار خ دانتقاد  ،یاپژاهش شامل اجتااب توربه  یرهایدر متغ

پژاهش  .  ۳ج ا     ا ت(.  ۰/ ۰۵اا    شتریب  یارد ی) طح معا  مان ه ا ت   ی باق  یریا یپس زام   ا پ

 ده . را نشا  می کاتر  ا زامایش گراه تهکیک  به پژاهش ت صیهی متغیرهای اطلاعات

 
 پژوهش  مرحله سه در  گروه دو در پژوهش متغیرهای نمرات هایواریانس  برابری آزمون. 3جدول

 پیایری  پس زام    پیش زام    گراه  متغیر 

 داریمعای  زماره داریمعای  زماره داریمعای  زماره

اجتااب 

 ایتوربه 

 ۰/ 1۵6 91۴/۰ 9۰1/۰ 97۳/۰ 7۳2/۰ ۰/ 962 زامایش 

 ۵9۴/۰ 9۵۴/۰ ۰/ 2۳6 ۰/ 926 12۵/۰ 9۰۸/۰ کاتر  
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نشخ ار 

 خ دانتقادی 

 ۵99/۰ 9۵۵/۰ ۵۸۸/۰ 9۵۴/۰ 92۰/۰ 97۵/۰ زامایش 

 ۰/ 169 ۰/ 916 271/۰ 9۳۰/۰ 1۸۴/۰ 919/۰ کاتر  

 

نرما  ب د  به  شی پ  ی ه ف اا برر   ده ی، نشا  م۳نتایج ج ا     ،ماظ ر ا ت که  ن یافرض 

اا ز  ا ت    یفرض حاک  شی قرار ده . پ  ی نمرات همسا  با جامعه را م رد برر   عینرما  ب د  ت ا

نرما  در جامعه برابر با صهر ا ت.  عینمرات گراه نم نه ا ت ا عیت ا نیکه تهاات مشاه ه ش ه ب

فرض در    شیپ  نیا  یحاصل اا اجرا  جی. نتا یا تهاده گرد  لکزیا  رایاا زام   شاپ  ماظ ر  نیاهب

متغ نمرات  داد نپژاهش    یرهایم رد  مبا   ،شا   صهر  ت ا  یفرض  ب د   نرما   در    عیبر  نمرات 

ا ت،    یدر هر دا گراه باق  یر یا یزام   پس زام   ا پ  شی پژاهش در هر  ه مرحله پ  یرهایمتغ

در   هاانسیاار  یبر برابر  یمبا  نیفرض ل   شیهست. پ  ۰/ ۰۵بزرگتر اا    یداریمعا ط ح    ةهم

ش ه     ییتأ  یر یایزام   پس زام   ا پ  شیپژاهش در هر  ه مرحله پ  یرهایها در متغگراه 

معا   .ا ت همچا   ۰/ ۰۵اا    شتریب  یداری طح  با   هاانسیک اار  یکا اختیفرض    شیپ  نیا ت. 

  شتر یب یدار ی طح معا رایش ه ا ت ا  یتائ یااجتااب توربه ریغدر مت یا تهاده اا زام   ماچل

  ی ااا زام   محافظه کارانه  نی باابرا  ، رد ش ه ا ت  ینشخ ار خ دانتقاد  ریا ت؛ اما در متغ  ۰۵/۰اا  

ا تهاده م  یریگان ااه  انسیاار  لیتحل  یبرا  زریهااس گ  نیچ   گر   تحلیل   نتایج  .ش دیمکرر 

  ا   اما   اثر برای  ،۴ج ا     مکرر  گیریان ااه هایزام   اا  ا تهاده  با   را  زام دنیِدرا  ا بین  اثرات

 .ده می نشا  تردقیق  ص رتبه گراه ا پژاهش مراحل تعامل

 
 پژوهش  یرهایی در متغ یآزمودن و بین اثرات درون لی تحل ج ی. نتا4جدول 

 متغییر 
 منبع 

آزمو 
 ن

مجموع  
 مجذورات 

درجه  
 آزادی 

میانگین  
 مجذورات 

F 
دار معنی 
 ی 

اندازه  
 اثر

توان  
 آماری 

 

 
 

 

اجتااب 

درون  
گروه
 ی 

اثر  
 زمان 

ف 
رض  
کرو
 یت 

267 /27

6۳ 
2 6۳۳ /1۳

۸1 
692 /1

۸ 
۰۰1/۰ ۴۰۰ /

۰ 
۰۰۰ /

1 

گرین  
هاو

267 /27

6۳ 
6۵1 /

1 
۵۸7/16

7۳ 
692 /1

۸ 
۰۰1/۰ ۴۰۰ /

۰ 
999 /

۰ 
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س   ایتوربه 
 گیزر

هاین  
 فلت 

267 /27

6۳ 
۸۰۴ /

1 
7۵۴/1۵

۳1 
692 /1

۸ 
۰۰1/۰ ۴۰۰ /

۰ 
۰۰۰ /

1 
حد  
 پایین 

267 /27

6۳ 
۰۰۰ /

1 
267 /27

6۳ 
692 /1

۸ 
۰۰1/۰ ۴۰۰ /

۰ 
9۸6 /

۰ 

اثر  
زمان 
  ×
 گروه

ف 
رض  
کرو
 یت 

6۸9 /72

6۴ 
2 ۳۴۴/۳6

۳2 
1۴1 /

۴9 
۰۰1/۰ 6۳7 /

۰ 
۰۰۰ /

1 

گرین  
هاو
س  
 گیزر

6۸9 /72

6۴ 
6۵1 /

1 
۸9۸/۴۳

99 
1۴1 /

۴9 
۰۰1/۰ 6۳7 /

۰ 
۰۰۰ /

1 

هاین  
 فلت 

6۸9 /72

6۴ 
۸۰۴ /

1 
۰1۴/۴۰

27 
1۴1 /

۴9 
۰۰1/۰ 6۳7 /

۰ 
۰۰۰ /

1 
حد  
 پایین 

6۸9 /72

6۴ 
۰۰۰ /

1 
6۸9 /72

6۴ 
1۴1 /

۴9 
۰۰1/۰ 6۳7 /

۰ 
۰۰۰ /

1 
 

 

 

نشخ ار 
خ دانتق 

اثر   ادی
 زمان 

ف 
رض  
کرو
 یت 

۴۸9/2۵

۵ 

2 7۴۴/12

7 

۸۸۰ /

1۴ 

۰۰1/۰ ۳۴7 /

۰ 

999 /

۰ 

گرین  
هاو
س  
 گیزر

۴۸9/2۵

۵ 

296 /

1 

1۰2/19

7 

۸۸۰ /

1۴ 

۰۰1/۰ ۳۴7 /

۰ 

9۸۵ /

۰ 

هاین  
 فلت 

۴۸9/2۵

۵ 

۳۸1 /

1 

9۵۸/1۸

۴ 

۸۸۰ /

1۴ 

۰۰1/۰ ۳۴7 /

۰ 

9۸9 /

۰ 

حد  
 پایین 

۴۸9/2۵

۵ 

۰۰۰ /

1 

۴۸9/2۵

۵ 

۸۸۰ /

1۴ 

۰۰1/۰ ۳۴7 /

۰ 

961 /

۰ 

/ ۰۰۰/ 61۸ ۰۰1/۰/ ۸7۸/۳۸29۸ 772/ 7۵6ف اثر  



 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          صلنامه روان ف

 

15 

 
 

 

 

زمان 
  ×
 گروه

رض  
کرو
 یت 

7 ۸ ۴۵ ۰ 1 

گرین  
هاو
س  
 گیزر

7۵6 /77

7 

296 /

1 

۰1۴/6۰

۰ 

29۸ /

۴۵ 

۰۰1/۰ 61۸ /

۰ 

۰۰۰ /

1 

هاین  
 فلت 

7۵6 /77

7 

۳۸1 /

1 

۰۴6 /۵6

۳ 

29۸ /

۴۵ 

۰۰1/۰ 61۸ /

۰ 

۰۰۰ /

1 

حد  
 پایین 

7۵6 /77

7 

۰۰۰ /

1 

7۵6 /77

7 

29۸ /

۴۵ 

۰۰1/۰ 61۸ /

۰ 

۰۰۰ /

1 

اجتااب 

 ایتوربه 

بین  
گروه
 ی 

 گروه
7/627 1 7/627 99 /1

۳ 

۰۰1/۰ ۳۳ /۰ 9۵1 /

۰ 

 خطا
71 /12۵

۴ 

2۸ ۸1 /۴۴ - - - - 

نشخ ار 
خ دانتق 

 ادی

 گروه
611 /11
7۳ 

1 611 /11
7۳ 

7۴ /1
1 

۰۰2/۰ 29۵ /
۰ 

911 /
۰ 

 خطا
۰۴ /2۸۰

۰ 

2۸ ۰۰2/1۰

۰ 

- - - - 

 

در اجتااب    یاثرات درا  زام دن  یمکرر جات برر   یریگبا ان ااه  انسیاار  لیزام   تحل  جینتا

خ دانتقاد  یاتوربه نشخ ار  نتا  یا  ا ت.  ش ه  م  جیارائه  ب  ده ینشا     ر یمتغ  رها،یمتغ  نیکه 

اج د    یدار یعاتهاات م  ،یط ر کلدر مرحله پژاهش به  ی ا نشخ ار خ دانتقاد  یااجتااب توربه

  د ت زم ه ا ت همعاادار ب  ز ین  رهاییمتغ  نیتعامل اما  ا گراه در ا  نی(. همچاp<۰/ ۰۰1دارد )

(۰۰1/۰>pبه .)در  ه مرحله   یا نشخ ار خ دانتقاد  یا اجتااب توربه  ن یتهاات ب  ،اریعبارت د

زام   ا پ  شیپ ترت  یریا یزام   ا پس  به    7/۳۴درص  ا    ۴۰برابر    بی در کل نم نه پژاهش 

در  ه مرحله اا پژاهش در گراه    رهاییمتغ  نیتهاات نمرات ا  نی. همچادار ا تیدرص  ا معا

زام  ، پس زام   ا   شینمرات در مراحل پ رییران  تغ ده یا ت که نشا  م داریمعا شیزاما



شار
 انت
  از
ش
ه پی

سخ
ن

 دوره .....، شماره .....                                             شناس ی کاربردی                          فصلنامه روان 

16 

 
 

 

 

ها در مراحل پژاهش تهاات گراه   زا یدارن  ا م  یداریبا هم تهاات معا  شیدر گراه زاما  یریایپ

  سه یمقا  جی. نتادرص  ا ت  ۸/61ا    7/6۳برابر    بیبه ترت  یا نشخ ار خ دانتقاد  یادر اجتتاب توربه

  ی ا نشخ ار خ دانتقاد  یاا کاتر  در اجتااب توربه  شیگراه زاما  سهیمقا  یعای  هایزام دن  نیب

اکاتر    شیدر گراه زاما یا نشخ ار خ دانتقاد یا نمرات اجتااب توربه ن یانای، م ده نشا  می

در   یفرد  یهادرص  اا تهاات   ۳۳نشا  داده ا ت که    جی(. نتاp<۰1/۰دارد )  یداری تهاات معا

دا    نیبه تهاات ب   ی در نشخ ار خ دانتقاد  یفرد  یهاتهاات  درص  اا   29/ 6ا    ی ااجتااب توربه

ا نشخ ار    یااجتااب توربه  ر ییتهاات متغ  یجات برر  یب نهران  یبیزام   تعق جی. نتاگراه ا ت

 زم ه ا ت.  ۵در ج ا    ی ریایزام   پس زام   ا پ   شیدر مراحل پ  یخ دانتقاد
پیش    پژوهش در مراحل یهانمرات در گروه   نیانگیم  یزوج سهیجهت مقا ی. آزمون بونفرون5جدول 

 ی ریگ یپس آزمون و پ  آزمون،
  طح معااداری هان ی انای تهاات م حله مر متغییرها 

 
 

 ایاجتااب توربه 

 ۰۰1/۰ 26/26 پس زام   -پیش زام  

 ۰۰1/۰ ۳۳/ ۴7 پیایری -پیش زام  

 ۰۵۵/۰ 2/7 پیایری -پس زام  

 

 

 نشخ ار خ دانتقادی 

 ۰۰1/۰ ۸/ 9۳ پس زام   -زام   شیپ

 1۰/ ۳۳ پیایری -یش زام  پ

 

۰۰1/۰ 

 ۰/ 67۸ ۴/1 ی ریای پ-پس زام  

 

  
 و کنترل  ش یآزما یهاپژوهش در مراحل پژوهش در گروه  یرهایمتغ  راتی. تغ1شکل
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تعق  جینتا مقا  یب نهران  یبیزام    توربه  نیانایم  سهیجات  اجتااب  نشخ ار    یانمرات  ا 

  ش یدر مرحله پ  ر ینمرات هر دا متغ نیانایکه تهاات م ده یدر  ه مرحله نشا  م ی خ دانتقاد

(. اما تهاات p<۰/ ۰۰1دار ا ت )یمعا  یر یایزام   با پ  شیپ  نیزام   با پس زام   ا همچا

تهاات  نیهمچا . (p>۰/ ۰۵ا ت ) ام هید ت ندار بهیمعا یریای نمرات پس زام   ا پ نیانایم

زام   با    شیپ   یعایدر هر  ه مرحله    ر خ دانتقادی ای ا نشخ ا نمرات اجتااب توربه  نیانایم

د ت  به  داریدر گراه کاتر  معا  ی ریایمرحله پس زام   با پ   ن یهمچا  ،یر یایپس زام   ا پ

  ی ا نشخ ار خ دانتقاد یانمرات اجتااب توربه نیانا یگهت م ت ا یا اس م  نیبر ا. ا ت ام هین

  ی ریا یزام   کاهش داشته ا ت ا در مرحله پ  ش ینسبت به پ  یریا یدر مرحله پس زام   ا پ

 . دها ینمرات اج د ثبات را نشا  م زینسبت به پس زام   ن
 

 گیریبحث و نتیجه

  ، یامح ر بر اجتااب توربهن ج ا   یزگاهذهن زم اش    یاثر بخش  یبرر   ،ه ف اا پژاهش حاضر

 یهابا پژاهش ،حاضر ةافتیب د.    یاضطراب اجتماع ی در ن ج انا  دختر دارا ی نشخ ار خ دانتقاد

ا همکارا ،    یقم   ا ی(، )ج اد1۴۰2ا همکارا ،    یمحم زباد   ی)فان(،  2۰2۳،  رانارانگ ا زریککات)

اجتااب   ،گهت  ت ا یم  افتهی  نیا  نیی. در تبباش ی( همس  م2۰2۴ا همکارا ،    پ ری(، )م  1۴۰۳

ا   یشااخت یهاا به تلاش  ش دیشااخته م  یایبال یشاا  در راا  مما ة اا کیعا ا  به یتورب

ها در تلاش  نیاگر ا   یحت   ش د،یاطلاق م یدران  ا یناخ شا  یهااا توربه  زیپره  ی افراد برا  یرفتار

(.  1۴۰۳  ا راا ،  ی؛ امان2۰2۵ا همکارا ،    ی)اکبر  داشته باشا   یاانر  یماه  یام هایبلا م ت پ

اا    ای  کاا یخ د را  رک ب م  ی ماه  یهاوا ی بالا، معم لاً افکار ا ه  یاجتااب تورب  ی افراد دارا

  ت ی(. اهم 1۴۰۳ا راا ،    ی)امان  اران یم  یها اج د دارد دارکه احتما  براا ز   ییهات یم قع

چرا که مشخص ش ه   افته،ی   ش یافزا  ی شاا راا   ریدر مطالعات اخ  یپرداختن به اجتااب تورب

بالا  نیا با  ط ح  ک  یراان  یشانیپر  یعامل  دارد  یان گ  نییپا  تیهیا  همکارا    ش)  رابطه  ،  ا 

مؤثرتر  یک ی (.  2۰2۴ براراش  نیاا  تورب  یها  اجتااب  ذهن  ، یکاهش  ا ت.    یزگاهزم اش 

  ن یا ت. ا یدران یهاتوربه  رشیحا ، ب ا  قضاات ا با پذ ةت جه به لحظ یبه معاا یزگاهذهن

ها ز  ،یانکار افکار ا احسا ات ماه ایحذف  یتلاش برا یتا به جا کا یبه افراد کمک م کردیرا
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بپذ ا  مشاه ه  پژاهشرن یرا  داده  یمتع د  یها.  تمرنشا   که   ت ان یم  یزگاهذهن  نیان  

اا ش ت اجتااب    وهیده  ا در نت  شیرا افزا  یب ن  یرا کاهش ده ، زگاه  یوانیه  یگرااکاش

  وه ی نت  نیجامع افراد به ا  زیمتازنال  کیدر    ن،ی(. همچا 2۰2۵ا همکارا ،    کباسی)چل  بکاه   یتورب

  ی ایبال  ر یا غ  یایبال  یهاتی را در جمع  ی ماظم، اجتااب تورب  یزگاهکه زم اش ذهن  ، ن یر 

 یزگاهگرفت که زم اش ذهن  وهی نت ت ا ی(. در موم ع م2۰2۴  ا همکارا ،  ش)  ده یکاهش م

افکار ا احسا ات، به   ةاه مش   یزگاهانه ا ب ا  قضاات برا  یمح ر، با فراهم کرد  فضان ج ا 

ا باتر    رن یها را بپذز   ا ،یناخ شا  یهااا توربه   زیگر  ای رک ب    یجان ج انا  کمک کرده تا به 

اثرات ز  در   ی اریپا   یمؤ  زی ن  ی ریایزم اش در مرحله پ   ن یمثبت ا  ج یکاا . ا تمرار نتا  تیریم 

 گذر اما  ا ت.

ب د    نشخ ار خ دانتقادی مح ر بر  ن ج ا   یزگاهذهن  یاا اثربخش  یحاک  ،پژاهش  ةافتهمچاین ی

(، )ماربا   2۰2۴ا همکارا ،    ی(، )خاار2۰2۳ا همکارا ،    ی)ن رالای  هابا پژاهش   افتهی  نیکه ا

 ،گهت ت ا یم افتهی نیا نیی . در تبباش ی( همس  م2۰2۳(، )مائ  ا همکارا ،  2۰22ا همکارا ، 

بر اشتباهات،   ی اا نشخ ار ذها  ین ع  ی نشخ ار خ دانتقاد تمرکز مکرر  با  فرد،  ا ت که در ز  

م  ه،گذشت  یهاا شکست  هاینات ان اپرداادیبه قضاات ا  رانش خ د  در    ی شااخت  یالا   نی. 

  اا ت بیا ز   عیشا  اریهستا ، بس  ریدرگ  یکه با اضطراب اجتماع  یدر دختران  ژهیان ج انا ، به

  ی همچ   افسردگ یمتع د  یبا مشکلات راان  یخ دانتقاد ی (.  طح بالا2۰2۵ا همکارا ،  ا ی)

ا نا ااگار   یتکرار  یبه  بک تهکر  یکه خ دانتقاد  ی دارد. هااام  ینهس ارتباط ق   ا کاهش عزت

  ی )باب د  ردیگیقرار م  ریتحت تأث  یط ر ج   لامت راا  فرد به  ش د،   ل یتب   ینشخ ار فکر  یعای

همکارا ،   م1۴۰۳ا  نشا   مطالعات  مبتا  دها ی(.  م اخلات  ذهن   یکه  قابل به  یزگاهبر    ط ر 

  ت م اخلا  ن ی. اش دیم  یماه  یوانی ا علائم ه  ی ناران  ،ی باعث کاهش نشخ ار خ دانتقاد  یت جا

  کاا  یبه افراد کمک م ،یخ دماربان شیب ا  قضاات افکار ا احسا ات ا افزا رشیبا زم اش پذ

)لانچراس    دها   شیخ د را افزا  یشااختراا   یریپذخارج ش ه ا انعطاف  یماه   یفکر  ةتا اا چرخ

همکارا ،   ذهن2۰2۳ا  زم اش  لحظ  ت ان یم  یزگاه(.  بر  تمرکز  تق   ةبا  ا   یزگاه  تیحا  

  را یکمک کا . ا ی اق ع، به کاهش نشخ ار ذها ة نسبت به افکار ا احسا ات در لحظ ی فراشااخت

 ا  ب  ةرا به مشاه فرد    یزگاهذهن  ش د، یغرق م  یلاف حالت نشخ ار که فرد در افکار ماهخبر
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م  نیا  قضاات پژاهشده ی توارب   ق  داده  هیاال  یها.  حتنشا   که  بس  یان    اریم اخلات 

 رنشخ ا  ت ان ی م  یزگاهذهن  .ماور به کاهش نشخ ار ش ن   ت انا ی م  زین  یزگاهم ت ذهنک تاه 

در گراه    یزگاهم اخلات ک تاه م ت ذهن   یاثرگذار  ةدها نشا   یرا کاهش ده  ا حت  یذها

 یریگگرفت که باره  وهینت  ت ا یدر موم ع م(.  2۰12)اب ا همکارا ،    هستا   ا ن ج ان  ی ا

زم اش   افزان ج ا   یزگاهذهناا  با  پذ  ش یمح ر  ا  زگاهانه  ا    ی وانیه  یهاتوربه  رشی ت جه 

را کمتر تکرار کرده   ی ماه  یفکر   یهابت انا  چرخه  هاز   که  ش دیمماور  ،راانشااختی ن ج انا 

  ة دها م اجه ش ن ، که نشا   یشتر یا زرامش ب  رشیخ د با پذ  یدران  ناخ شایا   یهاا با توربه 

پباش می  می مستق  یایی تب  ریمس  کی م    م  یشااادی.  نشا   زم اش   ،که  ده یپژاهش 

  ی ام جب کاهش اجتااب توربه  ،ب ا  قضااتت جه زگاهانه ا   تیمح ر با تق ن ج ا  یزگاهذهن

  ی هاتیرابرا ب ده ا ت. مح اد  ییهاتیبا مح اد  یهر پژاهش  ش د.یم  یا نشخ ار خ دانتقاد

حوم ان کی اا افراد م رد  ،  گیری به شی ه ه فما  ب ده ا تن ع نم نهپژاهش عبارتا  اا:    نیا

ز  ممکن ا ت تحت    جیتااا در شار اصهاا  اجرا ش  ا نتااین پژاهش  مطالعه قرار گرفتا ،  

ت ا  ها میا اا دیار مح ادیت ماطقه قرار گرفته باش  نیا یا اجتماع یفرهاا یهای ژگیا ریتأث

مح ر ا تهاده ن ج ا ی  زگاهذهنتااا اا زم اش  که    ،اشاره کرد  یص رت گراهم اخله به  ی اجرابه  

  یی م ارس ا امتحانات ناا  لاتیبا تعط  یریایپ  ةدار  یهمزمان  لیه دلب  ،همچاین.  گردی ه ا ت

که    ،ش دیم  شااادیپ  ،نیباابراماه مح اد ش .    کیپژاهش به    نیدر ا  یر یایزم اا ، م ت پدانش

 حوم بیشتری اا افراد م رد مطالعه قرار بایرن ،  ،گیری ا تهاده ش دهای مختلف نم نهاا راش

  انوام ش د  یا اجتماع  یبا تا ع فرهاا  را  یدر شارها ا مااطق مختلف ا  این پژاهش   ، همچاین

ا اا دیار    رد یقرار گ  یم رد برر   زین  یص رت فردم اخله به  نیا یاثربخش  ، یزت  یهادر پژاهش  ا

ط ری برگزار ش د که مصادف با تعطیلات م ارس   ی ریایپ   ةدارنیز    ا  رایکردها نیز ا تهاده گردد،

با ت جه به    ج،ینتا  نیکاربرد ا  یدر را تا  .در نظر گرفته ش د  یتریط لانپیایری    ةنباش  ا دار

 یص رت جلسات گراهم اخله به  نیامح ر لاام ا ت  ن ج ا   یزگاهذهناثربخش ب د  زم اش  

همچا  افتهی اختار اجرا ش د.  م ارس  مشاارا   م  ن، یت  ط  ا  ت انا  یدرمانارا     زم اش   ن یاا 

ها برنامه  ن یا  ی ا تهاده کاا . اجرا یشااختراا   یکردهای را  ریمکمل در کاار  ا  ةعا ا  م اخلبه
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  ها ین ج انا  ا  مشکلاتدر باب د    ینقش مؤثر  ت ان یا مراکز مشااره م  ی زم اش  یهاطی در مح

 کا .

 

 موازین اخلاقی

پا  نیا اا  حاصل  ن   ی کارشاا   ةمناا یمقاله  اخلاق    ا ت اا     ةسا یارش   ک   با 

IR.IAU.KHUISF.REC.1404.024  اصهاا     ااح   اخلاق دانشااه زااد ا لامی  ةتیدر کم

تایی  ر ی ه ا ت  ،)خ را اا ( راادار  یاص   اخلاق  .به  محرمانه مان   ا    ،یپژاهش اا جمله 

 پژاهش اج د ن اشت.  ةشرکت در ادام   یبرا  یاجبار  چیش  ا ه  تیافجراد رعا یخص ص میحر

 

 سپاسگذاری

تشکر    مانه،یانوام پژاهش را فراهم  اختا ، صم  ةایکه ام  یافراد  یمقاله اا تمام  نیا  سا گا ین 

 . نااشته ش ه ا ت یمال تیحماگ نه هیچب ا  ذکر ا ت که مقاله، لاام به .ا ینمایم

 

 مشارکت نویسندگان

پا اا  برگرفته  حاضر  ن   یکارشاا   ةناما یمقاله  راا   ة سایارش   رشته  در    ی ای بال  یشاا اا  

تار  ی دانشااه زااد ا لام به  ن   9/6/1۴۰۴  خیااح  اصهاا )خ را اا (    ة هیاا ، اظ   سا هیب د. 

    ینظارت بر پژاهش، تائ  ههیمسل   اظ   ةسا یمقاله ا ن   ةیها ا ن شتار نسخه اال داده  یگردزار

 پژاهش را بر عا ه داشت.   ینظارت بر صحت انوام پژاهش ا اعتبار او بزارها،ا
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را ش د ز اگر فکر کام چیزی باعث ناراحتی من می 1

 دهم. انوام نمی

6 5 4 3 2 1 

خاطرات رنج اارم را با جادا حذف   ةاگر بت انم هم 2
 دهم. کام، حتماً انوام می

      

زی ، اقتی که چیزی پر اا اضطراب به  راغم می ۳
      

 ۳ تر ان . می  مرا هاگردهمایی   ا هامامانی      

نمی      که  افرادی  با  کرد   صحبت  اا    شاا م، من 

 .کاممی  اجتااب

۴ 

 ۵ . تر ان می  مرا  خیلی گرفتن قرار انتقاد م رد     

می       م جب  ش    د تپاچه  اا  انوام  ترس  اا  تا  ش د 
 کارها یا صحبت کرد  با افراد اجتااب کام. 

6 

 7 . کا می  زشهته مرا دیارا  برابر در عرق کرد      

 ۸ کام. ها اجتااب می اا رفتن به مامانی      

ها مرکز ت جه باشم، اجتااب هایی که در ز اا فعالیت      

 کام.می 

9 

 1۰ تر ان . ا مرا می صحبت کرد  با غریبه     

 11 . امکمن اا صحبت در حض ر جمع اجتااب می      

 12 دهم تا م رد انتقاد قرار نایرم. من همه کار انوام می      

ناراحت        مرا  قلبم  تپش  هستم  مردم  با  که  امانی 

 کا . می 

1۳ 

  دچار   کارها  انوام  اا  دارن ،  نظر  ایر  مرا  دیارا   اقتی     
 ش م. ترس می 

1۴ 

 اا  ر ی    رنظبه   احمق  یا  ب د   خوالتی  احساس     

 . ا ت من ج ی هایترس  جمله

1۵ 

  مقام   ا  ق رت  صاحب   که  فردی  با   کرد   اا صحبت     

 . کاممی  اجتااب ا ت،

16 

 برایم  دیارا   جل ی  در   ش    لراش  دچار     

 . ا ت کاا هناراحت

17 
ره 
ما
ش
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 کام که به ز  فکر نکام.  خت تلاش می

 گاهی در تشخیص احسا م مشکل دارم.  ۴
      

خ اهم ام ر ناخ شایا ی که بای  انوام ش د را به می ۵
 تأخیر بیا اام. 

      

 افراد بای  با تر شا  را به را ش ن .  6
      

 شادی یعای هرگز رنج ا نامی ی را احساس نکای.  7
      

هایی که احتما  ز یب بسیار کمی در  اا انوام فعالیت  ۸

 کام. ز  اج د دارد اجتااب می

      

کام  زیا ،  عی می اقتی که افکار ماهی به  راغم می 9

 که ذهام را با م ارد دیاری پر کام. 

      

گ یا  که من  اا مخالف  گاهی اطرافیا  به من می 1۰

 انم. می

      

 کام. گاهی اا م اجه ش   با رقابت اجتااب می 11
      

حتی اگر احساس ناراحتی کام، کار کرد  ا پیش   12

 کام. برد  چیزی که برایم اراشما  ا ت را رها نمی

      

دهم که  اقتی که ز یب ببیام، هر کاری انوام می 1۳
 احساس باتری داشته باشم.

      

م ان رت کاری را که باعث زشهتای ا ناراحتی به 1۴

 دهم. ش د، انوام می می 

      

اقتی که چیز دردزاری را احساس کام، معم لاً  عی   1۵

 کام ح اس خ د را پرت کام. می

      

ت انم هیواناتم را کاتر  کام، اقتی نخ اهم با  من می 16

 ها م اجه ش م. ز 

      

اقتی کار مامی برای انوام دارم، ممکن ا ت به  17

 کارهای غیر مام دیار بپرداام. 

      

برای ر ی   به اه افم حتی حاضرم با درد ا ناراحتی   1۸
 م اجه ش م. 

      

 شادی شامل رها ش   اا افکار ماهی ا ت.  19
      

برای اجتااب اا افکار ا احسا ات ماهی تلاش ایادی   2۰

 دهم. انوام می
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تا امانی که دیارا  به من نا یا  تش یش ا نارانی   21

 ش م. خ د را مت جه نمی

      

زیا ،  عی اقتی که خاطرات ناخ شایا  به  راغم می 22

 کام رای چیزهای دیاری تمرکز کام. می

      

 کام. کام همیشه احسا ات خ دم را درک میفکر می  2۳
      

دا ت دارم اا چیزهایی که برای من مام هستا ،   2۴

 حتی رنج هم ببرم. 

      

یکی اا اه اف بزرگ من این ا ت که اا احسا ات   2۵

 کاا ه رها ش م. ناراحت

      

های ج ی ،  دهم به جای انوام فعالیت ترجیح می 26
 کام. کاری را انوام دهم که با ز  احساس راحتی می

      

کام تا اا احسا ات ماهی خ د، دار  خت تلاش می 27

 بمانم. 

      

ت انم  گ یا  که مشکلاتم را نمیدیارا  به من می  2۸

 برای خ د حل نمایم. 

      

 دارد.ترس ا تش یش مرا اا کارهای مام باا نمی  29
      

کام برای مشکلاتی که برای من پیش   عی می ۳۰

 زی ، راه حل ف ری بیابم.می 

      

کام هر کاری را برای کاهش ا ترس خ د،  عی می  ۳1

 انوام دهم. 

      

را  اگر تردی ی درباره انوام چیزی داشته باشم، ز  ۳2

 دهم. انوام نمی

      

ها را اگر خاطرات ناخ شایا ی به  راغ من بیای ، ز  ۳۳

 کام. اا ذهام بیرا  می 

      

کام در این اما  ا این  ن افراد نبای  اا فکر می  ۳۴
 چیزی رنج ببرن . 

      

گ یا  که من احسا اتم را  رک ب  دیارا  به من می  ۳۵

 کام. می

      

کام کارهای ناخ شایا  را تا ح  امکا  به  عی می ۳6
 تع یق بیان اام. 
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اقتی که ز یبی ببیام، با این حا  هر کاری را که  ۳7

 دهم. بای  انوام ش د را انوام می

      

ام  اگر احساس تش یش ا نارانی ن اشته باشم، ان گی ۳۸
 ش د. عالی می

      

ش م، ف راً م قعیت را اگر حس کام که گرفتار می ۳9

 کام. ترک می

      

زیا ، ف راً  عی اقتی که افکار ماهی به  راغم می ۴۰
 کام به چیز دیاری فکر کام. می

      

 درک احسا م برای من کار مشکلی ا ت.  ۴1
      

 دهم. هیچ کاری را تا امانی که موب ر ش م انوام نمی ۴2
      

ش د، که من اا اه افم د ت  درد ا ناراحتی باعث نمی ۴۳

 بکشم یا کارم را مت قف کام. 

      

 کام تا احساس ب ی ن اشتهچیزهای ایادی را رها می  ۴۴
 باشم. 

      

برای دار کرد  احسا ات ب م، حتی حاضرم بعضی اا   ۴۵

 کارهایم را کاار باذارم. 

      

 ت انم کاتر  کام. احسا ات بسیار ش ی م را می ۴6
      

من با این جمله م افقم که کار امراا را نبای  به فردا  ۴7

 م ک   کایم. 

      

 کام. برای ر ی   به اه افم مشکلات را تحمل می  ۴۸
      

گ یا  مثل کبک  رم را ایر بعضی افراد به من می ۴9

 ام. خاک پااا  کرده

      

 درد همیشه باعث ایواد رنج خ اه  ش .  ۵۰
      

اگر در یک اضعیت نسبتاً ناخ شایا ی باشم،  عی   ۵1

 کام اا ز  خارج ش م. می

      

ده ،  ریع اقتی که احساس ب ی به من د ت می ۵2

 کام. را درک میز 

      

حتی اگر تردی  هم داشته باشم، تلاش برای ر ی     ۵۳

 دهم. به اه افم را ادامه می

      

 امی اارم اا همه احسا ات ماهی خ د رها ش م.  ۵۴
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کاا ،  هایی که مرا ناراحت میکام در مکا   عی می ۵۵

 حاضر نش م. 

      

 کام اا هیواناتم دار ش م. احساس می ۵6
      

دهم افکار ناراحت کاا ه مرا اا انوام  اجااه نمی ۵7

 م باا دارن . هایکار

      

کلی  داشتن ان گی خ ب این ا ت که هرگز دردی را  ۵۸

 حس نکای. 

      

 ریعاً هر م قعیتی را که باعث احساس ناراحتی من   ۵9

 کام. ش د، ترک می

      

 گ یا ، که اا مشکلاتم باخبر نیستم. دیارا  به من می  6۰
      

 امی اارم ب ا  هیچ ناراحتی ا نا امی ی ان گی کام.  61
      

را رها دهم، ز اقتی کار یا تکلیف مامی انوام می  62

 کام حتی اگر  خت باش  نمی
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ایا

ار 
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ب
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ط )  

  
مت

۳ )
 

ی) 
کم

2 )
 

لا)
اص

1 )
 

 ردیف عبارات

  که   ش دمی   متمرکز   خ دم  اا  هاییجابه   بر   اغلب  من  ت جه    

 .کشم می  خوالت هاز  اا

1 

  که   را  احمقانه  چیزهای  ذهام  در  همیشه  ر  می   نظربه    
 .کام می تکرار امداده  انوام یا گهته

2 

  خ دم   درباره  انتقادی  افکار  که  ا ت   خت  برایم  ااقات  گاهی    

 باذارم.  کاار را

۳ 

ت انم به این فکر نکام که چا نه بای  عملکرد خاص ا  نمی     

 متهااتی در برخی م اقع داشته باشم.  

۴ 

 اا چق ر که کاممی این به کرد  فکر صرف را ایادی اما     

 .امشرما ه  خ د شخصی عادات برخی

۵ 

نشخوار   پرسشنامه

 (SCRS)خودانتقادی
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  انتقاد   خیلی  دیارا   یا  رفتارم  ةنح   خاطربه  خ دم  اا    

 .کاممی 

6 

 7 .کردممی  خ دم اا انتقاد صرف را کمتری اما  کاش ای    

 ۸ .امش ه مرتکب که  هستم اشتباهاتی تمام نارا  اغلب من    

 9 .ب دم   متهاات  کاش  ای  که  کاممی   این  صرف   را  ایادی  اما     

   اان ه   کافی  ةان اا  به  که  کاممی    رانش  را  خ دم  اغلب  من    

 نیستم 

10 


