








   تقدیم به

همچنان  قلبم،  آستانه  در  مهرش  آفتاب  آنکه  مادرم، 
پابرجاست و هرگز غروب نخواهد کرد.

مردانگی،  یا  بگویم  اش  بزرگی  از  دانم  نمی  که  او  پدرم: به 
سخاوت،   سکوت، مهربانی و.....





  

تشکر و  تقدیر   

روشن،    روز  چهره  بر  او  قدرت  آثار  که  جلاله  و  جل  را  ی  خدا مر  ستایش  و  سپاس   
تابان است و انوار حکمت او در دل شب تار، درفشان. آفریدگاری که خویشتن 

بنده  ن،  بدا تا  فرمود  عطا  فرصتی  و  عمری  و  گشود  ما  بر  را  علم  درهای  و  شناساند  ما  به  را 

ضعیف خویش را در طریق علم و معرفت بیازماید.

و  عزیزان  همه  به  نسبت  را  خود  دانی  قدر  و  سپاس  مراتب  که  است  ضروری 

تکمیل این اثر مرا یاری نموده اند ابراز نمایم.
بزرگوارانی که در 





فهرست مطالب
فصـل اول‌-  کلیـات تحقیـق   .........................................................................15
17����������������������������������������������������������������������������������������������������� مقدمه
26������������������������������������������������������� تعاریف نظری و عملیاتی مفاهیم 
الگوی  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن  های  مهارت  آموزش  عملیاتی  تعریف 
26�������������������������������������������������������������������������������������������������� شناخت
تعریف نظری طرحواره‌های ناسازگارانه اولیه ��������������������������������26
تعریف عملیاتی طرحواره‌های ناسازگارانه اولیه������������������������������27
27�������������������������������������������������������������������� تعریف نظری منبع کنترل
28���������������������������������������������������������������� تعریف عملیاتی منبع کنترل 
تعریف نظری تنظیم شناختی هیجان �������������������������������������������������28
تعریف عملیاتی تنظیم شناختی هیجان�����������������������������������������������28
فصـل دوم- ادبیـات نظـری تحقیـق   .............................................................29
ادبیـات نظـری تحقیـق�������������������������������������������������������������������������31
31���������������������������������������������������������������������������������� تعریف طرحواره
34������������������������������������������������������������������������������� تاریخچه طرحواره
35���������������������������������������������������������������� شیوه شکل گیری طرحواره
تداوم طرحواره�������������������������������������������������������������������������������������37
40������������������������������������������������������������������������������������ انواع طرحواره
41������������������������������������������������������������� طرحواره رهاشدگی، بی‌ثباتی
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������41
طرحواره محرومیت هیجانی���������������������������������������������������������������42



سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������42
طرحواره نقص، شرم���������������������������������������������������������������������������42
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������43
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������44
45���������������������������������������������������� طرحواره خود تحول نیافته گرفتار
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������45
47����������������������������������������������������������������������������������� طرحواره اطاعت
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������47
48��������������������������������������������������� طرحواره پذیرش‌جویی/ جلب توجه
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������48
طرحواره منفی‌گرایی و بدبینی������������������������������������������������������������50
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������50
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������51
طرحواره معیارهای سرسختانه، عیب جویی افراطی�����������������������52
سبک‌های مقابله در مقابل این طرحواره��������������������������������������������53
53��������������������������������������������������������� مبنای تئوریک نظریه طرحواره 
53������������������������������������������������������������������������������� نظريه‌ي طرحواره 
54�������������������������������������������������������������������������� استیفنسن و جوگ دو
چیانگ و دانکل��������������������������������������������������������������������������������������55
57��������������������������������������������������������������������������������������������������� باندورا
منبع کنترل���������������������������������������������������������������������������������������������57
رویکرد ها و نظریه های متفاوت درباره وضع کنترل���������������������59



60�������������������������������������������������������������������������� تاریخچه، نظریه راتر 
61������������������������������������������� مفاهیم اساسی نظریه یادگیری اجتماعی
61��������������������������������������������������������������������������������������������� توان رفتار
62���������������������������������������������������������������������������������������������������� انتظار 
62������������������������������������������������������������������������� تقویت گذشته و تعمیم
ارزش تقویت�����������������������������������������������������������������������������������������63
64����������������������������������������������������������������������� موقعیت روان شناختی 
65���������������������������������������������������������������������������������������� آزادی حرکت
65������������������������������������������������������������������������������ کمترین سطح هدف
65������������������������������������������������������������������������������������� تفاوتهای فردی
66����������������������������������������������������������������������������������������������������� کنترل
واکنش در برابر از دست دادن کنترل������������������������������������������������67
منبع کنترل���������������������������������������������������������������������������������������������68
منبع کنترل درونی��������������������������������������������������������������������������������69
ویژگی های افراد با منبع کنترل درونی ��������������������������������������������71
منبع کنترل بیرونی ������������������������������������������������������������������������������72
75������������������������������������������������������������������ تصور راتر درباره انسان 
78���������������������������������������������������������������������������������������������������� هیجان
اجزای هیجان����������������������������������������������������������������������������������������78
تاریخچه هیجان������������������������������������������������������������������������������������79
80������������������������������������������������������������������������������� نظریه‌های هیجان  
81�������������������������������������������������������������������������������� وظایف هیجان‌ها  



81���������������������������������������������������������������������������� فیزیولوژی هیجان‌ها
82����������������������������������������������������������������������������������������� تنظیم هیجان
82�������������������������������������������������������������������������������������������� هاش چایلد
83������������������������������������������������������������������������������ اشفورت و هامفری
83����������������������������������������������������������������������������������� موریس و فلدمن
84������������������������������������������������������������������������������������������� مدل گروس
ذهن آگاهی            �����������������������������������������������������������������������������84
خاستگاه ذهن‌آگاهی ����������������������������������������������������������������������������86
87��������������������������������������������������������������������������������� فایده ذهن آگاهی 
سوء تفاهم های موجود در مورد ذهن آگاهی����������������������������������96
101������������������������������������������������������������ عناصر اساسی ذهن آگاهی 
پیشینه خارجی�����������������������������������������������������������������������������������136
جمع بندی پیشینه های تحقیق����������������������������������������������������������142
143 فصـل سـوم - روش تحـقیق....................................................................�
145 مقدمه�
روش تحقیق���������������������������������������������������������������������������������������145
جامعه و نمونه آماري�����������������������������������������������������������������������146
146������������������������������������������������� نمونه آماری و روش نمونه گیری 
ابزارهای تحقیق���������������������������������������������������������������������������������147
پرسشنامه طرح واره های ذهنی یانگ��������������������������������������������147
148��������������������������������������������������������������������� پرسشنامه منبع کنترل 
149�������������������������������������������������� پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان 



150����������������������������������������������������������������������������� نحوه نمره گذاری 
روش اجرای پژوهش������������������������������������������������������������������������151
154������������������������������������������������� روش تجزیه وتحلیل آماری داده‌ها
فصـل چهارم - تجـزیه وتحلیـل داده‌هـا......................................................�155
157�������������������������������������������������������������������������������������������������� مقدمه
180������������������������������������������������������������������������������������� تحلیل داده‌ها 
180�������������������������������������������� نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه
182���������������������������������� بررسی فرض همگنی واریانس‌های متغیرها
بررسی فرض همگنی رگرسیون متغیرها���������������������������������������183
195 فصـل پنجم-نتیجـه گیری    .........................................................................�
197���������������������������������������������������������������������������������������� نتیجه گیری
تبیین کلی��������������������������������������������������������������������������������������������208
208������������������������������������������������������������������������ محدودیت‌های تحقیق
پیشنهادهای تحقیق����������������������������������������������������������������������������209
211������������������������������������������������������������������������������������� منابع فارسی 
منابع لاتین������������������������������������������������������������������������������������������220
227�................................................................................................. ضمائم    
پرسشنامه کانون کنترل راتر�����������������������������������������������������������229
پرسشنامه طرح واره های ذهنی یانگ��������������������������������������������234





فصـل اول
کلیـات تحقیـق





 آموزش مهارتهای ذهن آگاهی    17

مقدمه

العاده  فوق  ها   آن  که  است  این  دانشجویان  های  ویژگی  از  یکی 

کنجکاوند و  ممکن است هر یک از آنان، صدها سؤال داشته و در پی 

یافتن پاسخ آن ها باشند و حتی نتوانند برای شنیدن پاسخ ها، آرام 

بگیرند. علایق و سؤالات آن ها متفاوت است. ممکن است به علوم، 

موسیقی یا کتاب های طنز، ادبیات و غیره علاقمند باشند یا آن که 

امکان دارد ساعت ها پای تلویزیون بنشینند یا وقت خود را در زمین 

بازی یا در خواب و خیال بگذارند. با توجه به اهمیت این دوره از یک 

سو و از سوی دیگر هيجانی که آن ها دارند، در تمام اختلال هاي 

عاطفي آن ها نقش به سزايي دارد.  روان گسيختگي، در برگيرنده 

ي تغييرات هيجاني است؛ روان آزردگي1، به اضطراب وابسته است؛ 

جامعه ستيزي، ريشه در فقدان آشكار هيجان دارد؛ اختلال‌هاي رواني 

عمومي و انواع رفتارهاي نابهنجار، ريشه در مشكلات هيجاني دارد 

و حتي عقب ماندگي ذهني، غالبا به عنوان عقب ماندگي هاي هيجاني 

در نظر گرفته مي شود. بر اساس مدل گروس2 )2001(، تنظیم هیجان 

برای  که  می‌شود  غیرآگاهانه‌اي  و  آگاهانه  راهبردهای  همه  شامل 

افزایش، حفظ و کاهش مؤلفه‌های هیجانی3، رفتاری و شناختیِ یک 

پاسخ هیجانی به‌کار برده می‌شود و به توانایی فهم هیجانات، تعدیل 

 1- Neuroticism

 2- Gross

 3- Emotional components
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تجربه و ابراز هیجانات اشاره دارد. پژوهش‌ها نشان داده است که 

مشکلات تنظیم هیجان در افراد دچار اختلال استرس پس از سانحه، 

بیشتر است لذا ضروری است که این هیجانات کنترل شوند جرا که 

تنظیم هیجان به معناي تلاش افراد براي تأثیر گذاشتن روي نوع، 

زمان و چگونگی تجربه و بیان، تغییر طول دوره یا شدت فرایندهاي 

رفتاري، تجربی و یا جسمانی هیجان‌ها است و به طور خودکار یا 

کنترل شده، هشیار یا ناهشیار و از طریق به کارگیري راهبردهاي 

تنظیم هیجان انجام می‌گیرد)گروس، 1998(.

همچنین با توجه به این که طرح‌واره‌های ناسازگار اولیه1 به عنوان 

دوره‌های  در  اغلب  که  افراد  شناخت‌های  سخت  و  زیرین  بخش 

مقاطع  در  ناسازگارانه  رفتارهای  با  گرفته‌اند،  رشدشکل  تحولی 

بعدی رشد افراد، رابطه برقرار نمود.طرح‌واره‌ها از جمله علل فردی 

اهمیت  از  مواد  به  وابستگی  مطالعه‌ی  در  که  است  روان‌شناختی  و 

ویژه‌ای برخوردارند، طرح‌واره‌ها موجب سوگیری در تفسیرهای فرد 

این سوگیری‌ها خود را به صورت نگرش‌های  از رویدادها شده و 

غیر  چشم‌داشت‌های  و  اهداف  نادرست،  گمانه‌های  شده،  تحریف 

یا  الگوها  اولیه،  ناسازگار  طرح‌واره‌های  می‌دهند،  نشان  واقع‌بینانه 

درون‌مایه‌های عمیق و فراگیری هستند که به رابطه‌ی فرد با خود یا 

دیگران ارتباط دارند و به شدت ناکارآمد هستند. یانگ مجموعه‌ای از 

طرح‌واره‌ها راگردآوری نموده که به آن‌ها طرح‌واره‌های ناسازگار 
 1- Initial schema
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اولیه می‌گویند)یانگ1، 2003(

و  افراد  زندگی  بر  مهمی  تاثیر  که  است  ممکن  که  دیگری  متغیر 

بخصوص دانشجویان داشته باشد منبع کنترل است، جولیان راتر2)1954(

جزءاولین افرادی است که مفهوم منبع کنترل را بیان نمود.این مفهوم 

به  که  فردی  اساس  براین  است.  ودرونی  بیرونی  بعد  دو  دارای 

نتیجه  که  طرزفکراست  این  دارای  است  معتقد  بیرونی  کنترل  منبع 

رفتارش تحت تاثیر عوامل بیرونی است و معتقد به شانس و اقبال 

است  فردی  است  درونی  کنترل  منبع  دارای  که  فردی  اما  و...است، 

که به توانایی های خود در کنترل رویدادها اعتقاددارد. ذهن‌آگاهی، 

احساس بدون قضاوت و متعادلی از آگاهی است که به واضح دیدن 

و پذیرش هیجانات و پدیده‌های فیزیکی، همان‌طور که اتفاق می‌افتند، 

کمک می‌کند. کابات زین و همکارن )1992( بیان کردند که آموزش ذهن‌آگاهی 

های  طرحواره  شناخت  و  هیجان  تنظیم  استرس،  کاهش  بر  مبتنی 

ناسازگارانه اولیه است که در آن بازنمایی ذهنی اشیاء موجود در 

زندگی که از کنترل بلافاصله انسان خارج است، از طریق تنفس و 

فکر کردن آموزش داده می‌شود.

و  جامعه  در  افراد  زندگی  در  تحول  و  آوری  فن  به  توجه  با 

ایجاد  افراد  زندگی  در  تحولات  این  اثر  در  که  تغییراتی  بخصوص 

مواجه  اولیه  ناسازگاری  های  طرحواره  با  دانشجویان  است  شده 

 1- Young

 2- Julian Rotter
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و  اختلالات شخصیت  اصلی  را هسته  )1999( طرحواره‌ها  یانگ  بودند 

از  از اختلالات مزمن می‌داند و  مشکلات منش شناختی و بسیاری 

برای  و  می‌کند  یاد  اولیه  ناسازگار  طرحواره‌های  عنوان  به  آن‌ها 

آن‌ها خصوصیات زیر را در نظر می‌گیرد -  در دوران کودکی یا 

نوجوانی شکل می‌گیرند- الگوها یا درون مایه‌های عمیق و فراگیری 

هستند - در تمام طول زندگی تداوم دارند- از خاطرات، هیجانات، 

شناخت‌واره‌ها و احساسات بدنی تشکیل شده‌اند - در باره خود و 

رابطه با دیگران هستند - به شدت نا کارآمدند)یانگ، 1999(. استیفنسن و 

جوگ دو )1984( طرحواره »ساختارهای شناختی مجرد و انتزاعی هستند 

که حامل دانش تعمیم یافته ما از وقایعند«. به نظر لانگ طرحواره ها 

در واقع عملکردهای کلیشه ای و از پیش تعیین شده ما در موقعیت 

های شناخته شده اند و متغیر دیگری که دانشجویان با آن مواجه 

هستند منبع کنترل می باشد. منبع کنترل به میزان اعتقاد فرد در مورد 

کسب پاداش از طریق کوشش شخصی اطلاق می شود. افرادی که 

از منبع کنترل درونی برخوردارند بر این باورند که اداره سرنوشت 

را  این خصوصیت  که  دانشجویانی  است.  خودشان  دست  در  آنها 

خودشان  مطالعه  عادات  به  بستگی  آنها  غرامت  که  معتقدند  دارند، 

دارد. افرادی که از منبع کنترل بیرونی برخوردارند، بر این باورند 

که سرنوشتشان در دست دیگران است. دانشجویانی که این ویژگی 

و  حال  یا  اقبال  و  بخت  به  بسته  آنها  نمرات  که  معتقدند  دارند،  را 
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و  اراده  دقیقاً معادل مفهوم  کنترل  منبع  هوای مدرس است. مفهوم 

آزادیست. این امکان وجود دارد که فرد معتقد باشد اعمالش اموری 

آزاد و عاری از جبر است و دومین حال، تمامی آن اعمال ناموثر واقع 

خواهد شد. با وجود این منبع کنترل درونی با احساس مهار هشیار 

بر زندگی ارتباط مشخص و آشکاری دارد)کریمی و جمهری، 1384(. آقایی 

داخلی و خارجی  کنترل  کنترل  منبع  که  کند  بیان می  و همکاران)2013( 

است به طوری که در کنترل داخلی یک فرد مسئولیت اقدامات خود 

را  بر عهده دارد اما در منبع کنترل بیرونی فرد اعمال و پدیده به 

خود اشاره نمی کند، اما او آنها را به شانس و افراد قدرتمند و معتبر 

اشاره دارد . دبورا کاب1 کلارک2)2015(کسانی که از منبع کنترل درونی بر 

خوردارند معتقدند که زندگی نتایج تلاش خود فرد است در حالی که 

افرادای نتایج زندگی را به شانس نسبت می دهند از کنترل بیرونی 

برخوردارند بررسي متون و مطالعات روان شناختي، نشان مي‌دهد 

و داشتن عملكرد  كه تنظيم هيجان، عامل مهمي در تعيين سلامتي 

موفق در تعاملات اجتماعي است)سیچیتی3،  اکرمن و ایزارد4، 1995(. هيجان، 

در تمام اختلال‌هاي عاطفي نقش به سزايي دارد. روان گسيختگي، 

هيجاني است، روان آزردگي، به اضطراب  در برگيرنده‌ي تغييرات 

وابسته است، جامعه ستيزي، ريشه در فقدان آشكار هيجان دارد، 

 1- Deborah work

 2- Clark

3 - Sychyty
4 - Ackerman, & Izard
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اختلال هاي رواني عمومي و انواع رفتارهاي نابهنجار، ريشه در 

مشكلات هيجاني دارد و حتي عقب ماندگي ذهني، غالبا به عنوان عقب 

ماندگي‌هاي هيجاني در نظر گرفته مي‌شود )گروس1، 1998(. 

جیمز - لانگه در این باره بیان می کند هیجان‌هایی که احساس می‌شوند، 

ادراک دگرگونی‌های بدنی است. طبق این نظریه چیزی‌ که ما به صورت 

هیجان تجربه می‌کنیم برچسبي است که به پاسخ‌های خودمان می‌زنیم. 

برای مثال، چون می‌گریزیم پس می‌ترسیم)رحیمی نسب، 1393(.

همچنین نتایج تحقیق محققان دیگر در این زمینه، برای نمونه حیدری 

افت  افسردگی،  ناامیدی،  بی‌علاقگی،  که  دادند  نشان  همکاران)1378(  و 

تحصیلی با منبع کنترل بیرونی رابطه معناداری وجود دارد. با توجه 

شناختی2  الگوی  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن  های  مهارت  شرایط  این  به 

به عنوان یکی از درمان‌های شناختی - رفتاری نسل سوم یا موج 

سوم قلمداد می‌شود، می تواند به دانشجویان کمک کند چرا که ذهن 

آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در تعالیم و آئین‌های مذهبی 

- زین ذهن آگاهی  )اوست3، 2008 (. کابات  شرقی خصوصاً بودا دارد 

را توجه کردن به شیوه‌ای خاص، هدفمند در زمان کنونی و بدون 

قضاوت و پیشداوری تعریف کرده است مارشال لینهان4 برای اولین بار 

به ضرورت گنجاندن ذهن آگاهی به عنوان یکی از مولفه‌های اساسی 

1 - Gross
2 -Mindfulness

3 - Ost

4 - Marshall Linnaeus
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درمان‌های روانشناختی تاکید کرد) کابات- زین1، 2003(.

ذهن اگاهی به ما یاری می دهد تا این نکته را درک کنیم که هیجان‌های 

منفی ممکن است رخ دهد اما آنها جزءثابت ودائمی شخصیت نیستند. 

همچنین به فرد این امکان را می‌دهد تا به جای آن که به رویدادها 

بطور غیر ارادی و بی‌تأمل پاسخ دهد. باتفکروتأمل پاسخ دهد مهارت 

های ذهن آگاهی مبتنی بر الگوی شناختی روشی است برای زندگی 

همچنین  زندگی  معنادارسازی  و  وغنابخشی  دردها  تسکین  بهتر، 

شواهد و ادبیات تحقیق نمایانگر اثرات مفید آموزش ذهن اگاهی در 

تندرستی است) سیگل2، 2010(.

مالتي و دي3 )2004( در تحقيقي پيرامون طرحواره‌هاي ناسازگارانه اوليه 

بيان مي‌كندك ه طرحواره‌هاي ناسازگارانه اوليه در طول زندگي ثابت 

و پابرجا هستند و اساس ساخت‌هاي شناختي فرد را تشيكل مي‌دهند 

پيرامون  به جهان  راجع  را  تجارب خود  تا  مي‌كنند  فردك م ك به  و 

سازمان دهند و اطلاعات دريافتي را پردازشك نند )کاظمی و همکاران، 1390(. 

دنبال  به  تحقیق  این  متغیرهای بررسی شده  اهمیت  به  توجه  با  لذا 

آیا آموزش مهارت های ذهن آگاهی  این سئوال است که  به  پاسخ 

منبع  اولیه،  ناسازگار  طرحواره‌های  بر  شناختی  الگوی  بر  مبتنی 

کنترل و تنظیم شناختی هیجان دانشجویان موثر است؟ 

های  روش  به  ای  ویژه  توجه  حاضر  عصر  در  اینکه  به  توجه  با 
1 - Kabat-Zinn

2 - Siegel

3 -Maltby & Day
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غیردارویی شده است و یکی از این روش‌ها آموزش مهارت های ذهن 

آگاهی مبتنی بر الگوی شناختی یا حضور ذهن به معنای آگاهی از 

افکار، رفتار، هیجانات و انگیزه‌ها است به طوری که بهتر بتوانیم آنها 

را مدیریت و تنظیم کنیم. به عبارت دیگر ذهن آگاهی به معنای توجه 

کردن به شیوه‌ای خاص است. یعنی توجه و تمرکزی که سه عنصر 

دارد: بودن در حال حاضر، هدفمند، بدون قضاوت.  در آن دخالت 

پذیرش  افزایش آگاهی، شفافیت و وضوح و  نوع توجه موجب  این 

واقعیت حال حاضر می‌شود. بدین ترتیب متوجه می شویم که زندگی 

کاملا  اگر  داده و گره گشایی می‌شود.  فقط در حال حاضر رخ  ما 

حضور نداشته باشیم نمی‌توانیم تشخیص دهیم که دقیقا چه امکاناتی 

وجود دارد؟ چطور می‌توانیم به امکانات دسترسی داشته باشیم ؟ 

آگاهی یک  از طرفی ذهن  ایجادکنیم؟  تغییر شکل و رشد  و چگونه 

عامل زیربنایی مهم برای رسیدن به رهایی است. زیرا روشی موثر 

و قوی برای خاموش کردن و توقف فشارهای دنیا و یا فشارهای 

که  است  معنا  بدان  ذهن صحیح  می‌باشد. حضور  فرد  خود  ذهنی 

معطوف  به حال حاضر  آینده  و  گذشته  از  را  آگاهی خود  شخص 

کند. زمانی که فرد در حال حاضر حضور داشته باشد، واقعیت را با 

تمام جنبه‌های درونی و بیرونی‌اش می بیند و در می یابد که ذهن به 

دلیل قضاوت و تعبیر و تفسیرهایی که انجام می دهد دائماً در حال 

نشخوار و گفتگوی درونی است. وقتی فرد در می‌یابد که ذهن دائماً 
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در حال تعبیر و تفسیر است قادر می‌شود با دقت بیشتری به افکار 

خود توجه کند و بدون بیزاری یا قضاوت آنها را مورد بررسی قرار 

دهد و علت وجود آنها را دریابد. تمرین حضور ذهن این توانایی را 

افکار هستند« و زمانی که  افکار صرفاً   « به فرد می‌دهد که دریابد 

می‌فهمد افکارش ممکن است حقیقت نداشته باشند راحت‌تر می‌تواند 

آنها را رها کند. انسان همواره پیامها یا صداهایی را از طریق ذهن 

استدلالی خود می‌شنود. بسیار مهم است که وی از پیام‌هایی که در 

طی فکر کردن از ذهن خود می‌شنود آگاه باشد، درگیر افکارش نشود 

و بتواند آنها را رها کند. علاوه بر این فرد با مشاهده دقیق واقعیت 

درونی خود در می‌یابد که خوشحالی، کیفیتی نیست که وابسته به 

عناصر بیرونی و تغییرات دنیای بیرون باشد و زمانی اتفاق می‌افتد 

که فرد وابستگی به افکار، موضع گرفتن و برنامه‌های ذهنی از پیش 

تعیین شده را رها کند و در نتیجه رفتارهای خودکاری را که برای 

دردناک  موقعیت‌های  از  فرار  یا  آور  لذت  موقعیت‌های  به  رسیدن 

 .)1390 همکاران،  و  برسد)کلدی1  رهایی  به  و  بگذارد  کنار  دهد،  می  انجام 

از آن جایی که  نتايج اين پزوهش مي‌تواند مورد استفاده سازمان 

آموزش عالی، مراکز علمی و همچنين پزوهشگران علاقمند در حيطه 

علوم انساني قرار گيرد.                                                                                             

   	                	 				          

 1- Chaldean




