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 Aim: This study aimed to determine the effectiveness of self-compassion-based 
mindfulness training on self-criticism, shame, and perceived stigma among 
substance-dependent individuals. Methods: The research employed a quasi-
experimental design with pre-test and post-test measures and a control group. The 
statistical population comprised all substance-dependent patients undergoing 
methadone maintenance treatment who attended the Soroush Addiction Treatment 
Center in Shahrood in 2024. From this population, 32 individuals were selected 
through convenience sampling and randomly assigned to an experimental group (n 
= 16) and a control group (n = 16). Participants completed the Self-Criticism 
Levels Scale (Gilbert et al., 2004), the External Shame Scale (Goss et al., 1994), 
and the Substance Use Stigma Scale (Loma et al., 2010) in both pre-test and post-
test stages. The experimental group received eight 90-minute sessions of 
mindfulness training based on self-compassion, conducted weekly. Data were 
analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA). Findings: The 
results showed significant differences between the two groups. Mindfulness training 
based on self-compassion significantly reduced self-criticism components, 
including self-inadequacy (F = 21.22, p = .001), self-loathing (F = 23.24, p = 
.001), and self-confidence (F = 31.21, p = .001); shame components, including 
feelings of inferiority (F = 30.31, p = .001), feelings of emptiness (F = 14.51, p = 
.001), and shame for making mistakes (F = 8.70, p = .007); as well as the internal 
stigma variable (F = 9.11, p = .006) among substance-dependent participants. 
Conclusion: The findings suggest that addiction specialists can utilize mindfulness 
training based on self-compassion to effectively reduce self-criticism, alleviate 
shame, and decrease perceived stigma among individuals with substance 
dependence. 

Keywords: Mindfulness training; Self-compassion; Self-criticism; Shame; 
Perceived stigma 
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گاهی مبتنی بر خودشفقت‌هدف از پژوهش حاضر تعی ن اثربخشی آموزش ذهن: هدس ورزی بلر خودانتقلادگری، ‌آ
 شرم و انگ درونی در افراد وابسته به مواد بود. 

 پژوهش شامل آماری‌کنترل بود. جامعه گروه با  آزمون‌پس-آزمون‌طرح پ ش آزمایشی با‌روش پژوهش نیمه : روذ

کننده به مرکز تر  اعتیاد سروش شلهر شلاهرود در سلال ‌مواد تحت درمان با متادون مراجعهبیماران وابسته به  تمامی
 گیری هدفمنلد انتخلا  شلدند و بله صلورت تصلادفی در دو گلروه آزملایش نفر به روش نمونه 32بود. از این بین  1403

( و کنترل 16) (  قرار گرفتنلد. شلرکت 16) نفر  ودانتقلادی گیلبلرت و همکلارانکننلدگان هلر دو گلروه مقیلاس سلطوح خ نفر
( را در 2010) ( و مقیلللاس انلللگ مصلللرف ملللواد لوملللا و همکلللاران1994) (، مقیلللاس شلللرم بیرونلللی گلللاس و همکلللاران2004)

گللاهی مبتنللی بللر خودشللفقت‌آزمللون تکمیللل کردنللد. آمللوزش ذهن آزمللون و پللس پلل ش ای بللا  دقیقلله 90  جلسلله 8ورزی در ‌آ
و   هلا بلا روش تحلیلل کوواریلانس چنلدمتییری تج یله‌آزملایش اجلرا شلد. داده فراوانی یک جلسه در هفته بر روی گروه

 تحلیل شدند. 
داری وجلود دارد و آملوزش ‌نشان داد که بین دو گروه تفلاوت معنلی نتایج تحلیل کوواریانس چندمتییری: ها‌یافته

گاهی مبتنی بر خودشفقت‌ذهن ، F=22/21) خودناکلافی های خودانتقلادی شلامل‌توانلد باعلث کلاهش مولفله‌ورزی می‌آ
001/0P= خودمنفللور ،) (24/23=F ،001/0P=و خوداعتمللادی ) (21/31=F ،001/0P=ع مولفلله)‌ های احسللاس شللرم شللامل

، F=70/8) ( و شرمسلاری از انجلام اشللتباه=F ،001/0P=51/14) (، احسلاس پللوچی=F ،001/0P=31/30) احسلاس حقلارت
007/0P=و متییر انگ درونی ) (11/9=F ،006/0P= .در افراد وابسته به مواد گردد ) 

تواننلللد بلللا اسلللتفاده از آملللوزش ‌ی اعتیلللاد می نتلللایج بللله دسلللت آملللده، متخصصلللین حلللوزه بلللا توجللله بللله : گیری‌نتیجییه
گاهی مبتنی بر خودشفقت‌ذهن  ورزی بر بهبود خودانتقادگری، شرم و بهبود انگ درونی تأکید کنند.‌آ

گاهی، خودشفقت‌ذهن: های کلیدی واژه   ، خودانتقادگری، شرم، انگ درونیرزیو‌آ
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 مقدمه
هاا نفار را در ‌یک مشکل جدی بهداشت عمومی است که میلیون اختلام مصرس مواد

دهاد و باا پمامادهای سالامتی و اقتصاادی قابال تاوجهی ‌سراسر جهان تحت تااثیر قارار می
گونیسااات باااا اساااتفاده از متاااادون  (2024، 1والکااار و همکااااران) هماااراه اسااات یاااا درماااان آ

اخاتلام مصارس  بوپرنورفین/نالوکسن یک مداخله به طور گسترده مورد استفاده و موثر برای
، برناماه2022، 2گامز و همکااران) مواد است های جاایگ ین متعاددی در ‌(. باه هماین منظاور

ها احتمام بهباود ‌سراسر جهان با استفاده از متادون وجود دارد و گزار  شده است که آن
ینااه 2021، 3جااون  و همکاااران) دهنااد‌کننده مااواد افاازایش می‌صاارسرا باارای افااراد م (. کااا ه 

بودن متادون باه هماراه قادرت باالای آن در کنتارم شارای  جسامی و روانای اعتیااد، آن را باه 
، 4هیگینز و همکااران) کننده مواد تبدیل کرده است‌داروی مفیدی در درمان افراد مصرس

ینه2018 دادفرنیاا و ) مصارس ماواد های منفی مرتب  با اختلالاتها و پمامد (. با توجه به ه 
کیااد باار شناسااایی عواماال خطرساااز  (، پااژوهش1401؛ عااامری، 1403همکاااران،  مصاارس  هااا تا

و اهااداس درمااانی جهاات درک بهتاار ایاان اخااتلام و ایجاااد مااداخلات ماا ثرتر دارنااد و  مااواد
خطار و نگهدارناده ضروری است که پمشگیری از ایان مشاکلات را در نظار گرفتاه و عوامال 

 (.  1402عامری و جمالی، ) در برابر وابستگی به مواد شناسایی شوند
، عاالاوه باار تااأثیرات منفاای باار وضااعیت اجتماااعی اقتصااادی فاارد -مصاارس مااواد مخاادر

چانااگ و ) کننااده، تااأثیر حااائز اهمیتاای نیااز باار ساالامت روان و هیجانااات افااراد دارد مصارس
ا در ارتباااط بااا  ی فاارد مصاارسشااناخت‌روان(. یکاای از ابعاااد 2023، 5همکاااران کننااده کااه اخیاارا

(. 2022، 7ریاب  و همکااران آیزناک) اسات 6مصرس مواد مورد توجه قرار گرفته، خودانتقادی
                        

1. Walker, & et al 

2. Gomez, & et al 

3. Jones, & et al 
4. Higgins, & et al 
5. Chang, & et al 
6. self-criticism 

7. Aizik-Reebs, & et al 
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یابی منفی افراد از اشتباهات، نقص هاایی کاه ممکان  ها و ویژگی خودانتقادی به عنوان ارز
یاف مای ، 1اونادجکوا و همکااران) شاود است باعا  عادم تایماد یاا طارد از جامعاه شاود، تعر

شود که فرد خاود را نااقص تلقای نمایاد و معیارهاای غیرقابال ‌(. انتقاد از خود باع  می2020
ای کااه در نهایاات بااه دوری کااردن او از اجتماااع ‌دسااتیابی باارای خااود تعیاامن کنااد؛ بااه گونااه

ان دادند ( نش2022) 2(. اولیوسوی و همکاران2022ریب  و همکاران،  آیزنک) شود‌منجر می
شناساای  کااه خودانتقااادی یکاای از علاال و عاماال اسااتمرار و حفااس انااواع مختلفاای از آساایز

روانی از جمله مصرس مواد است. در پژوهش دیگری نیز مشخص شد که انتقاد از خاود از 
، 3طریاق و جمیال) سااز گارایش باه اعتیااد اسات ی است که زمینهشناخت‌روانجمله عوامل 

هاای انگیزشای،  ( نیز در پژوهشی بیاان نمودناد کاه ویژگای2024) 4ان(. روبیلارد و همکار2020
فردی خودانتقادی به طور پویا باا عوامال محیطای در تعامال اسات و باعا   شناختی و بین

در همااین راسااتا  .شااود رواناای و ناااراحتی از جملااه مصاارس مااواد ماای افاازایش و حفااس آساایز
کننده مااواد افیااونی سااطوح ‌د مصاارس( نشااان داد کااه افاارا2022) پااژوهش اساادآباد و همکاااران

 کنند. بالاتری از انتقاد از خود را نسبت به افراد عادی تجربه می
طور باااالقوه در ایجااااد و نگهاااداری مساااائل و ‌های مهمااای کاااه باااه‌یکااای دیگااار از ساااازه

، 6لومااا و همکاااران) اساات 5مشااکلات مصاارس مااواد مخاادر دخیاال اساات، احساااس شاارم
شااود و  ارزشاای، فرومااایگی و شرمساااری مشااخص ماای (. احساااس شاارم بااا احساااس باای2019

گاه تلقی می صورت عاطفه به ، 7و همکااران وساترمن) شود که مرتب  با خود است ای خودآ
گااهی بایش از 2020 (. شواهدی وجود دارد که افراد با سابقه مصارس ماواد، احساساات خودآ

                        

1. Ondrejková, & et al 

2. Ulusoy , & et al 

3. Tariq, & Jameel 

4. Robillard, & et al 
5. feeling of shame 

6. Luoma , & et al 

7. Westerman, & et al 
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امااری و ) ز باشاادتوانااد بااه ویااژه چااالش برانگیاا کننااد و شاارم و گناااه ماای حاادی را تجربااه ماای
(. شارم احسااس دردنااکی اسات کاه باه دلیال 2019، 2و همکاران ؛ بیلوویسیوس2021، 1ملیالا 

یابی منفی دیگران در مورد خود ایجااد مای یابی منفی از خود و ترس از ارز والکار و ) شاود ارز
ینباارگ و همکاااران1399؛ افشااار و همکاااران، 2024همکاااران،  ( ارتباااط 2017) 3(. مطالعااه گر

نویسنده ادعاا  مثبتی بین شرم و فعام شدن احساس گناه در وابستگی به الکل نشان داد.
سطح بالاتری از گناه را نسبت به افرادی که ماواد  کرد که افراد مبتلا به اختلام مصرس مواد

تواناد ماانعی بارای بهباودی پا  از  علاوه بر ایان، شارم مای کردند گزار  کردند.‌مصرس نمی
و شرم تمایل به عود، شدت عاود و کااهش سالامت روانای  اعتیادآور باشد درمان رفتارهای

 (.2020، 4ساور و همکاران) کند بینی می و جسمی را پمش
، شواهد نشان می دهد که احساسات منفای و اخاتلالات وابساته باه ماواد  از سوی دیگر

یاارا مصاارس مااواد اغلااز بااه عنااوان مکااانیزم مقابلااه تلقاای  ای بااا یکاادیگر ماارتب  هسااتند؛ ز
یکای از  6(. اناگ درونای شاده2023؛ چاناگ و همکااران، 2024، 5والکار و همکااران) شاود می

دارد و در بیمااران باا  اخاتلام مصارس ماواد احساساات منفای اسات کاه ارتبااط نزدیکای باا
دهاد کااه  (. تحقیقااات نشاان ماای1403عاامری و نجفای، ) اخاتلام مصارس مااواد شاایع اساات
ای در اختلالات خلقی، بزهکاری، اعتیااد باه الکال،  ستهانگ و شرم درونی شده نقش برج

(. 2023چانااگ و همکاااران، ) کننااد اخااتلالات شخصاایت و مشااکلات بااین فااردی ایفااا ماای
( بااه ایاان نتیجااه رساایدند کااه انااگ عاماال مهماای باار ماادیریت 2023) 7تاتاااک و بااوداک-مهاال

ماواد اسات.  کننادگان علائا، بینش بیمااری، تبعیات از درماان و عملکارد کلای در مصارس
ننگ درونی یا خودانگاری باه عناوان شارم، افکاار ارزشای و تارس از اناگ اعماام شاده کاه از 
                        

1. Amry,  & Meliala 
2. Bilevicius , & et al 

3. Grynberg, & et al 
4. Sawer, & et al 
5. Walker, & et al 

6. internalized stigma 

7. Mehel Tutuk , & Budak 
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یااف شااده اساات هااا ذات پنااداری افااراد بااا گروهاای انااگ زده ناشاای ماای تانااگ و ) شااود، تعر
یفااای دیگااار بیاااان داشاااتند کاااه اناااگ را 2023) گاااامز و همکااااران (.2021، 1همکااااران ( در تعر

هاای فرهنگای  هاایی خاارن از ارز  ارز  کردن فردی که دارای ویژگی توان به عنوان بی می
( نیز بیان نمودناد اساتیگما یکای 2023) یا اجتماعی است، تعریف کرد. چانگ و همکاران

است و افرادی که انگ درونی و شارم دارناد  مصرس مواد های‌کننده‌بینی‌ترین پمش‌از قوی
مانند یا به خدمات کاهش آسیز ‌ان باقی میکمتر به دنبام درمان اعتیاد هستند، در درم

(، ایاان سااازه یکاای از 2013) 2پردازنااد. طبااق مطالعااه کالساازا و همکاااران دسترساای کمتاار ماای
کننادگان  ترین عواملی اسات کاه بار درماان، توانبخشای و عملکارد اجتمااعی مصارس منفی

صصاای تحاات تااأثیر انااگ، بیماااران از پااذیر  کمااک و درمااان تخ گااذارد. مااواد تااأثیر ماای
بنابراین بیماران بهترین فرصت را برای درماان از دسات  کنند؛ سیستماتیک خودداری می

شوند اماا پا  از تارخیص  (. برخی از بیماران درمان می2023چانگ و همکاران، ) دهند می
شوند که در نهایت منجر به وابساتگی بیشاتر  از شال و رواب  بین فردی دچار ناامیدی می

  (.2017، 3یانگ و همکاران) دشو به مصرس مواد می
هاای ماون  درمان وابستگی به مواد، توجه روز اف ون به نقش درمان  با توجه به پمامدهای

ساااز انجااام تحقیقااات متعاادد شااده  سااوم در رابطااه بااا ابعاااد مختلااف مصاارس مااواد، زمینااه
هااااای رایااااج مااااون سااااوم کااااه اثربخشاااای آن در حیطااااه اخااااتلالات  اساااات. از جملااااه درمااااان

گاااهی مای‌هااای مبتنای بار ذهن ی بررسای شااده اسات، درماانختشانا‌روان عااامری و ) باشاد آ
گااااهی و مشااااهده بااادون قضااااوت نسااابت باااه ‌(. ذهن1404نجفااای،  گااااهی باااه صاااورت آ آ

یااف ماای یااب  و همکاااران،  آیزنااک) شااود احساسااات، افکااار و رفتارهااای خااود تعر ؛ 2022ر
یان و همکاران،  گااهی ‌های مبتنی بار ذهن‌دهد که درمان‌تحقیقات نشان می (.1402رهبر آ

؛ باوئن و 2022اسادآباد و همکااران، ) مواد به کاار بارده شاده اسات کنندگان‌در نمونه مصرس

                        

1. Tang, & et al 

2. Kulesza, & et al 
3. Yang, & et al 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
qj

cr
.v

24
i9

4.
20

08
5 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
71

74
00

.1
40

4.
24

.9
4.

8.
7 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ir
an

co
un

se
lin

g.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

16
 ]

 

                             6 / 24

http://dx.doi.org/10.18502/qjcr.v24i94.20085
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2717400.1404.24.94.8.7
https://irancounseling.ir/journal/article-1-2120-fa.html


 1404 تابستان، 94، شماره 24پژوهشهای مشاوره، جلد  ..................................................................................................... 238

 

(؛ ایااان در حاااالی اسااات کاااه نتاااایج از برخااای 1399؛ گرجااای و همکااااران، 2014، 1همکااااران
گااهی و ‌تاری از ذهن ماواد ساطوح پاایمنکننده ‌دهند کاه افاراد مصارس‌ها نشان می‌پژوهش آ

مندانه ‌رسد که در اتخااذ رویکاردی شافقت‌نمایند و به نظر می‌شفقت به خود را گزار  می
 (. اونادجکوا و همکااران1401ثلاثای و همکااران، ) نمایند درباره خود مشکلاتی را تجربه می

گاااهی را جهاات ‌هااای مبتناای باار ذهن هااای درمااانی موجااود را بااا درمااان‌( ترکیااز رو 2020) آ
پاااذیری ا کناااد. در پاااژوهش اونااادجکوا و ‌یااان بیمااااران از درماااان پمشااانهاد میافااازایش تاثیر

گاهی مبتنی بر خودشفقت ( اثربخشی درمان ذهن2020) همکاران ورزی بار روی گروهای از  آ
کی از آن باود کاه درماان ذهان آزمودنی گااهی مبتنای بار شافقت  هاا بررسای شاد و نتاایج حاا آ

هاای مااورد نظاار  د در آزمااودنیموجاز کاااهش ساطح انتقاااد از خااود و افازایش شاافقت باه خااو
های مبتناای باار ‌( در پژوهشاای بااه اثربخشاای برنامااه2020) شااده اساات. وسااترمن و همکاااران

گاهی و شفقت باه خاود بار شارم پرداخات و نشاان داد درماان ذهن‌ذهن گااهی مبتنای بار ‌آ آ
 2ورزی در کاااهش شارم و انااگ دروناای ماوثر اساات. در پاژوهش دیگااری گیلباارت خودشافقت

گاااااااه را روی خودانتقاااااااادی در گروهااااااای از  ماااااااوز  خودشاااااافقتی ذهااااااان( نقااااااش آ2014) آ
کنناااادگان مااااواد بررساااای نمااااود و نتااااایج نشااااان داد کااااه ایاااان مداخلااااه در کاااااهش  مصاااارس

( 2018) 3خودانتقاااادی در ایااان افاااراد مااا ثر باااوده اسااات. در پاااژوهش هاااالامووا و همکااااران
گاهی بر خودانتقادی و شفقت بار خاو اثربخشی مداخله مبتنی بر ذهن هاای  د روی نموناهآ

کی از آن باااود کاااه مداخلاااه مبتنااای بااار  غیرباااالینی ماااورد بررسااای قااارار گرفااات و یافتاااه هاااا حاااا
گاااهی بااه طااور معناای ذهاان یکاارد غیرشاافقتی نساابت بااه  آ داری در کاااهش خودانتقااادی و رو

 خود تاثیرگذار بوده و این اثربخشی در مدت پمگیری دو ماهه نیز پایدار بود.

گاااهی ‌دهااد کااه در حااوزه اثربخشاای ذهن شااده نشااان ماای هااای انجااام بررساای پااژوهش آ
یااادی انجااام شااده  ورزی باار مشااکلات مصاارس مااواد پااژوهش‌مبتناای باار خودشاافقت هااای ز

                        

1. Bowen, & et al 

2. Gilbert 

3. Halamová, & et al 
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است، با این حام اثربخشای ایان درماان روی متایرهاای خودانتقاادی، شارم و اناگ درونای 
ری باالایی کاه پاذی‌در افراد وابسته به مصرس مواد مطالعاه نشاده اسات. باا توجاه باه انعطاس

گاهی مبتنی بر خودشفقت‌توان در آموز  ذهن‌می ورزی باه کاار بارد و امکاان تلفیاق ما ثر ‌آ
که اثربخشای ایان شایوه درماانی در ترکیاز باا ‌هاای دارویای، درصاورتی‌این رویکارد باا درمان

تواند در اختیار درمانگران قرار دهاد کاه ‌متادون درمانی به اثبات برسد، مسیر روشنی را می
شود. همچنین، با توجاه باه ‌ین موضوع از جمله دلایل اهمیت انجام این پژوهش تلقی میا

ترین دلایاال شکساات بیماااران تحاات درمااان بااا متااادون، مساا له انااگ ‌اینکااه یکاای از عمااده
گاااهی ‌کااه اثربخشاای اسااتفاده از آمااوز  ذهن  دروناای و ناااتوانی در درمااان اساات، درصااورتی آ

نتقاادی، احسااس شارم و اناگ درونای باه اثباات برساد ورزی بار خودا‌مبتنی بار خودشافقت
برد تکنیک‌می هاای ایان رویکارد باه افازایش موفقیات ‌تواند به درمانگران کمک کند تا با کاار

درمااان بااا متااادون کمااک نماینااد؛ از ایاان رو در افااراد بااا مصاارس مااواد تعیاامن درمااان دارای 
تواناد کماک ‌چارا کاه می اثربخشی بر خودانتقادی، احساس شرم و انگ درونای مهاا اسات،

شایانی به این افاراد نمایاد. بار هماین اسااس پاژوهش حاضار باه دنباام پاساخگویی باه ایان 
گااااهی مبتنااای بااار خودشااافقت‌سااا ام اسااات کاااه آیاااا آماااوز  ذهن ورزی بااار خودانتقاااادی، ‌آ

 احساس شرم و انگ درونی در بیماران تحت درمان با متادون اثر داردو

 روش 
آزماون باا گاروه کنتارم باود.  پا -آزماون آزمایشای باا طارح پامش رو  پژوهش حاضار نیماه

بیماااران وابسااته بااه مااواد تحاات درمااان بااا متااادون  تمااامی پااژوهش شااامل یآمار ‌جامعااه
باود. باا در نظار گارفتن  1403کننده به مرکز ترک اعتیاد سرو  شهر شااهرود در ساام ‌مراجعه

بااا دو گااروه آزمایشاای و کنتاارم و دو ، 8/0، تااوان آماااری 05/0، سااطح اطمینااان 3/0اناادازه اثاار 
بدسات آماد؛ بناابراین،  نفار  G-power، 32دفعه سنجش، تعداد نمونه با استفاده از نرم افزار 

گیاااری  نفاار باارای هااار گااروه( بااه رو  نمونااه 16) نفاار  32ای بااه حجاااا ‌از ایاان جامعااه، نمونااه
ک تصاادفی در  هاای ورود باه مطالعاه انتخااب و باه صاورت هدفمند و با در نظر گارفتن مالا
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ک پااژوهش داشااتن تحصاایلات  بااه ورود دو گااروه آزمااایش و کنتاارم جااایگ ین شاادند. ماالا
 عادم حداقل سیکل، قرار گرفتن تحت درماان باا متاادون، شارکت داوطلباناه در پاژوهش و 

یافت ک خارون از پاژوهش، با ی همزمانشناخت‌رواندرمان  در  عادم مداخله پژوهش و مالا

کاز تارک اعتیااد ‌پرسشنامه تکمیل جلسات و عدم در  منظا مشارکت ها بود. سپ ، باه مرا
شهر شاهرود مراجعه شاد و باا توجیاه و توضایح روناد انجاام پاژوهش بارای مسا ولین مارتب  

و توضاایح هاادس  کنندگان‌مجااوز اجاارای مداخلااه اخااذ شااد. سااپ  بااا مراجعااه بااه شاارکت
انتخااااب شااادند. همچناااین اجااارای  کنندگان‌هاااا، شااارکت پاااژوهش و جلاااز رضاااایت آن

 پامش آزمااون( و بعاد از اتمااام جلساات آموزشاای) هاای تحقیاق، قباال از شاروع مداخلااه‌آزمون
یا ‌پ  آزمون( اجرا ) شد. در این مطالعه، اصوم اخلاقی پژوهش شامل رازداری و حفس حار

یان  چناد متایاری در  خصوصی اشخان رعایت شد. داده ها با استفاده از تحلیل کووار
 شدند. لیتحل 26نسخه  SPSSافزار  نرم

 ابزار سنجش
( 2004) وسااایله گیلبااارت و همکااااران ایااان مقیااااس باااه: 1مقیررراس سررر وح اودانتقررراد  -1

خارده مقیااس  3س ام  دارد. این مقیاس علاوه بار نماره کال دارای  22طراحی شده است و 
کاااافی گویاااه( اسااات. پاساااخ  9) 4گویاااه( و خوداعتماااادی 4) 3گویاااه(، خودمنفاااور  9) 2خودنا

کاااملا موافااق( بااه ) 4کاااملا مخااالف( تااا ) ای از صاافر ‌درجااه 5لیکاارت دهناادگان در طیااف 
کیر نماره  سوالات این مقیاس پاسخ مای دهناد و حاداقل نماره در ایان مقیااس صافر و حادا

باشد. سازندگان این ابزار جهت بررسی روایای ایان پرسشانامه از تحلیال عااملی باه  می 88
و مقیاااس  5طوح خاود انتقاادیهای اصالی و ضارایز همبسااتگی باا مقیااس ساا‌رو  م لفاه

                        

1. self-Criticizing/Attacking and Self-Reassuring Scale (FSCRS) 

2. inadequate-self (IS) 

3. hated-self (HS) 

4. reassured-self (RS) 

5. Levels of self-criticism scale (LOSC) 
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اند. به علاوه همسانی درونی این ‌استفاده نموده 1افسردگی مرکز مطالعات همه گیرشناسی
پرسشاانامه بااا محاساابه ضاارایز آلفااای کرونباااخ مااورد بررساای قاارار گرفتااه و باارای سااه خاارد 

کاافی  ( گازار  شاده اسات86/0) ( و خوداعتماادی90/0) (، خودمنفاور 86/0) مقیاس خودنا
( آلفاای کرونبااخ ایان مقیااس را 1402) زاده و همکااران (. صاادق2004یلبرت و همکااران، گ)

کاافی،  79/0به ترتیز   بارای خوداعتماادی و بارای  74/0بارای خودمنفاور و  80/0بارای خودنا
گزار  نمودند و روایی همگرای این مقیاس با نمره مقیاس شرم از تصاویر  90/0کل مقیاس 

آماد. در پاژوهش حاضار نیاز آلفاای کرونبااخ ایان مقیااس باه ترتیاز   دست‌( به=38/0r) بدن
کافی،  88/0 برای خوداعتمادی و بارای کال مقیااس  89/0برای خودمنفور و  90/0برای خودنا
 بدست آمده است. 90/0

ساااخته  1994در سااام  3ایاان مقیاااس توساا  گاااس و همکاااران: 2مقیرراس شررر  بیرونرری -2
ای بار حساز  درجاه 5ت و هر گویه در مقیااس لیکارت گویه اس 18شد. این مقیاس شامل 

یابی و قضاوت مای ( تاا ) کنناد از صافر  تفکر فرد درباره اینکه دیگران او را ارز تقریباا ) 4هرگاز
خاارده مقیاااس  3بناادی شااده اساات. ایاان مقیاااس عاالاوه باار نمااره کاال دارای  همیشااه( درجااه

 3) از انجااام اشااتباهگویااه( و شرمساااری  3) گویااه(، احساااس پااوچی 12) احساااس حقااارت
 92/0( ثبات درونی بالایی با آلفای کرونبااخ 1994) گویه( است. در مطالعه گاس و همکاران

( روایاای ایاان مقیاااس را از طریااق محاساابه 1394) بااه دساات آمااده اساات. فروغاای و همکاااران
( -21/0) ( و شافقت باه خاود51/0) (، هیجاان منفای17/0) گرایی‌ضریز همبستگی با کمام

 93/0در پاژوهش حاضار نیاز آلفاای کرونبااخ ایان مقیااس باه ترتیاز   .ایماد قارار دادنادمورد ت
برای شرمساری از انجام اشاتباه و  90/0برای احساس پوچی و  89/0برای احساس حقارت، 

 بدست آمده است. 91/0برای کل مقیاس 
 ( ساااخته2010) 5ایاان پرسشانامه توسا  لوماا و همکااران: 4مقیراس انرگ مصررف مرواد -3

                        

1. Centre for epidemiological studies depression scale (CES-D) 
2. other as Shamer Scale (OAS) 

3. Goss, & et al 

4. substance Abuse Stigma Scale (SASS) 

5. Luoma, & et al 
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 4اصاالا( تااا ) 1ای از ‌درجااه 4گویااه اساات کااه در یااک طیااف لیکرتاای  8شااده اساات. دارای 
یاد( می) ها ‌طریاق محاسابه نماره هار یاک از گویاه توان به آن پاساخ داد. نماره کال از ‌خیلی ز

قرار دارد. نمرات بالاتر در ایان مقیااس نشاانگر باالاتر باودن  32تا  8شود و بین ‌محاسبه می
( ایاان پرسشاانامه را در نمونااه 2010) گیری اساات. لومااا و همکاااران‌زهسااطح صاافت مااورد اناادا

یااابی کردنااد و ضااریز آلفااای کرونباااخ ایاان پرسشاانامه را  252) بااالینی ( هنجار و  73/0نفاار
( و =39/0r) روایااای آن را از طریاااق محاسااابه ضاااریز همبساااتگی باااا مقیااااس شااارم درونااای

جاارا ابتاادا پرسشاانامه توساا  دو ( مطلااوب گاازار  نمودنااد. باارای ا=48/0r) سااازی خودپنهااان
نفر از متخصصان زبان انگلیسی به فارسی ترجمه شد. سپ  ترجمه برگردان انجام گرفت 

سازی برخی از لااات، نساخه نهاایی پرسشانامه جهات ‌و پ  از نظرخواهی و رفع و معادم
و اجرا آماده گردید. باه منظاور محاسابه پایاایی در یاک مطالعاه مقادماتی از رو  بازآزماایی 

آلفای کرونباخ استفاده شد. در رو  بازآزمایی باا فاصاله زماانی یاک مااه پرسشانامه دو باار 
و  83/0نفری اجرا شد. ضریز پایایی بازآزماایی و آلفاای کرونبااخ باه ترتیاز  40در یک گروه 

(. در پااژوهش حاضاار نیااز آلفااای کرونباااخ ایاان 1403عااامری و نجفاای، ) بااه دساات آمااد 80/0
 ت آمد.دس  به 81/0مقیاس 

   روش اجرا
کااز تاارک اعتیاااد شااهر شاااهرود مراجعااه شااد و بااا توجیااه و  ، بااه مرا بعااد از کسااز مجااوز
توضیح روند انجام پژوهش برای مس ولین مرتب  مجوز اجرای مداخله اخذ شاد. ساپ  باا 

هاااااا،  و توضااااایح هااااادس پاااااژوهش و جلاااااز رضاااااایت آن کنندگان‌مراجعاااااه باااااه شااااارکت
گاااااهی مبتناااای باااار ‌انتخاااااب شاااادند. در ایاااان مطالعااااه، آمااااوز  ذهن کنندگان‌شاااارکت آ

ای و باا فراوانای یاک جلساه در هفتاه انجاام  دقیقاه 90جلسه  8ورزی به صورت ‌خودشفقت
پاامش آزمااون( و بعااد از ) هااای تحقیااق، قباال از شااروع مداخلااه‌شااد. همچنااین اجاارای آزمون

گاهی مبتنی بار ‌آموز  ذهنشد. پروتکل مراحل ‌پ  آزمون( اجرا ) اتمام جلسات آموزشی آ
 ارائه شده است. 1ورزی به صورت خلاصه در جدوم ‌خودشفقت
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ااهی مبتسی بر اودشفقت‌الاصه جلساد آموزش ذه  .1جدول   (2016ایوترا  و همکارا ، ) ور  ‌آ
 تکالی  محتوا هدف جلساد

گاهی اول ماااروری بااار سااااختار و اهاااداس جلساااات و قاااوانین اصااالی،  خودآ
کنناادگان بااه معرفاای خااود. ارائااۀ توضاایحاتی  دعااوت شاارکت

ی همراه با آن، معرفی شناخت‌رواندربارۀ اعتیاد و مشکلات 
گااااهی، روانشناسااای مثبااات و مراقباااه،  ذهااان گااااهی، خودآ آ

گااااهی از تااانف ،  آشناسااازی اعضاااا بااا مراقباااه متمرکاااز باار آ
 جسا و هیجان.

گاااه بااودن از افکااار و  آ
هااااای  العماااال عکاااا 
کنناااادگان در  شاااارکت
 زهای هفتهطوم رو 

بحاا  دربااارۀ فوایااد هیجانااات مثباات و قاادردانی، اجااارای  هیجانات مثبت دو 
مراقباااۀ شااااکرگزاری متمرکاااز باااار اینکاااه از کساااای یاااا چیاااازی 

 خواهید قدردانی کنید. می

کااردن قاادردانی در  ادا
هاای مثبات  موقعیت

 روزانه
هااای افاازایش  ورزی، ماارور رو  توضاایح مفهااوم خودشاافقت ورزی خودشفقت سو 

ورزی. ارائه و تمرین و مراقبه عشق و محبات باا  خودشفقت
 ورزی. تمرکز بر خودشفقت

جاااااااااااااکردن  جابااااااااااااه
انتقادهااای دروناای بااا 

 ارهارهای مهربانانه
هاااااااای مااااااانش و  معرفااااااای کاااااااردن فضاااااااایل و نیرومنااااااادی خودکارآمدی چهار 

هاا. مراقباه  های بهباود آن خودکارآمدی در عین معرفی رو 
کنناادگان در بهتاارین حالاات  تمتمرکااز باار زمااانی کااه مشااارک

 اند. های منش خود بوده استفاده از فضایل و نیرومندی

پرکاااااردن پرسشااااانامۀ 
فضااااااااااااااااااااااااااااااااااااایل و 

های مانش  نیرومندی
و اسااتفاده از فضااایل 

 در طوم روز 
معرفی خودمختاری و رابطۀ آن با بهبود خود. تمرین مراقباۀ  خودمختاری پسیم

 مبتنی بر خویشتن اصیل و اقدام.
براساااس عماال کااردن 

هااای هاار فااارد و  ارز 
توجااه کااردن بااه فشااار 
خاااااااااااااااااارجی بااااااااااااااااار 

هااااااااااااای  انتخاااااااااااااب
 شخصی

داری زنادگی و بهباود خویشاتن. تکمیال  بح  دربارۀ معنی معنادهی ششم
برگرفتاه « بهتارین میاراث ممکان»تمرین نوشاتاری باا عناوان 

گااهی درگذشات (. مراقباه 9110سالیگمن،) شاده از تمارین آ
 زندگی فرد در آینده. روی منظرۀ بهترین میراث ممکن

عماال کااردن براساااس 
بهتااااااااااارین میاااااااااااراث 
ممکاااااان و انتخاااااااب 

هااایی  کااردن فعالیاات
 دارند. که معنی
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 تکالی  محتوا هدف جلساد
روابااا  مثبااات باااا  هفتم

 دیگران
هاای بهباود  بح  دربارۀ فواید روابا  مثبات باا دیگاران و راه

 رواب  مثبت. مراقبۀ عشق مهربانی.
واردکردن احساسات 

 عشق و 
مهرباانی بااه تعاااملات 

 روزانه
مشاااااااااااااااااولیت و  هشتم

 تعهد
توضاااایح و معرفاااای تعهااااد و لااااذت بااااردن و ارتباااااط آنهااااا بااااا 

 هیجانات مثبت. مراقبۀ لذت با تمرکز بر خود.
اساااااتفاده از لاااااذت و 
ماااورد پساااند باااودن در 

 درگیری با تجربیات

 ها‌یافته
دامنااه نفار از بیمااران وابساته بااه ماواد تحات درماان باا متاادون در  32گاروه نموناه شاامل 

( و گاروه 39/31±14/3) سام  بود. میانگین و انحراس معیار سن گروه آزماایش 40تا  25سنی 
کنندگان دارای تحصیلات  شرکت 3/23( بود. از لحا  تحصیلات 31/33±67/7) کنترم

درصااااد( دیااااپلا بودنااااد. همچنااااین میااااانگین و انحااااراس  7/76) دانشااااگاهی و سااااایرین
 ارائه شده است. 2در جدوم استاندارد متایرهای مورد بررسی 

 ها  توصیفی متغیرها  پژوهس به تفکیک دو اروش آزمایس و کسترل‌یافته .2جدول
 آزمو ‌پی پیس آزمو   متغیرها

 استاندارد‌انحراف  میانگی  انحراف استاندارد میانگی  اروش 

 91/8 81/14 70/6 01/24 آزمایش اودناکافی
 78/5 38/25 94/5 19/25 کنترم 

 98/2 88/4 27/2 63/8 آزمایش اودمسفور 
 59/2 95/8 59/2 75/8 کنترم

 52/6 50/13 04/5 25/22 آزمایش اوداعتماد 
 81/6 75/24 58/7 56/22 کنترم

 72/14 19/33 03/10 88/54 آزمایش نمرش کل اودانتقاد 
 53/11 06/57 86/10 50/55 کنترم

 25/7 00/12 83/9 38/25 آزمایش احساس حقارد
 18/10 81/25 14/11 87/24 کنترم
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 آزمو ‌پی پیس آزمو   متغیرها

 استاندارد‌انحراف  میانگی  انحراف استاندارد میانگی  اروش 

 54/2 75/5 29/2 75/7 آزمایش احساس پوچی
 32/2 06/8 02/2 63/7 کنترم

 00/3 87/5 76/2 75/7 آزمایش شرمسار  از انیا  اشتباش
 81/1 69/7 07/2 19/8 کنترم

 81/10 63/23 02/10 87/40 آزمایش نمرش کل احساس شر 
 55/9 56/41 62/11 69/40 کنترم

 97/4 69/13 36/6 06/17 آزمایش انگ درونی شدش
 24/7 06/19 87/7 75/18 کنترم

ن
 در  پاژوهش یمتایرهاا پژوهش در  گروه بین دو  که دهد‌می نشان 2 جدوم  مندرجات

 گاروه میاانگین آزماون،‌پ  مرحلاه در  اماا وجاود نادارد آزمون تفاوت معناداری‌پمش ۀمرحل

یه نتایج یبرا است. داشته محسوسی تایمرات پژوهش یمتایرها در  آزمایش اصلی  تج 
یاان  اساتفاده‌تحلیل از آزمون یاان ، پمش کووار هاا ‌فر ‌شاد. قبال از اجارای تحلیال کووار

یااان ، نرماام‌های آزماون تحلیل‌ماورد بررساای قارار گرفتنااد. یکای از مفروضااه یااع ‌کووار بودن توز
کی از آن بااود کااه نماارات متایرهااای اساامیرنف -هاساات. نتااایج آزمااون کولمااوگروس‌داده حااا

( و =10/0P> 05/0و  KS=048/0) (، احساااااس شاااارم=17/0P> 05/0و  KS=041/0) خودانتقااااادی
یااع نرمااام بودنااد=20/0P> 05/0و  KS=036/0) انااگ دورناای (. p>05/0) ( مااورد بررساای دارای توز

لاااوین هاااای خودانتقاااادی، شااارم و اناااگ درونااای در آزماااون ‌همچناااین هاااین کااادام از مقیاس
یان ‌(، لااذا میp>05/0) معنااادار نبودنااد هااا برقاارار بااود. بررساای ‌تااوان گفاات کااه همگناای وار

یااان  اساات. بااا توجااه بااه اینکااه ‌همگناای رگرساایون، از دیگاار پاامش فر  هااای تحلیاال کووار
تااوان ‌(، میp>05/0) هااا در بررساای همگناای رگرساایون معنااادار نبودنااد‌هااین کاادام از مقیاس

 3 جدوم در  آزمون‌پ  مرحله جینتا ی رگرسیون برقرار است.نتیجه گرفت که فر  همگن
 .است آمده
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 کسترل و  آزمایس ها ‌اودانتقادار ، شر  و انگ درونی اروش آزمو ‌پی چسدمتغیرش کوواریانی بررسی .3جدول 

 Fآمارش  ارزش متغیر 
درجه آزاد  

 فرذیه
درجه آزاد  

 ا ا
ذریب  معسادار 

 اتا
 73/0 001/0 17 7 46/12 83/0 اثر پیلا 

 73/0 001/0 17 7 46/12 16/0 لامبدا  ویکلر 

 73/0 001/0 17 7 46/12 13/5 اثر هتلیسگ

 73/0 001/0 17 7 46/12 13/5 بزراتری  ریشه رو 

 
عناوان  باه کلاز یو  یلامبادا آزمون جیگردد نتا‌یم مشاهده 3 جدوم در  هک همان طوری

  یرهاایمتا از  یکای در  حاداقل نتارمک و  شیآزماا نماره نیبا هکا داد نشاان آزمون نیتر ‌جیرا
 مرباوط راتیمتا درصد 73و  داشت وجود آزمون‌پ  مرحله در  یمعنادار  تفاوت وابسته

 ان یووار ک یبررس جینتا ها‌تفاوت نیا قیدق یبررس یدر ادامه برا .بود یت گروهیعضو  به

 است. شده ارائه 4 جدوم در  وابسته یرهایآزمون متا‌پ  یها‌نمره در 

اروش  .4جدول   نتایج تحلیل کوواریانی بر رو  نمراد اودانتقادار ، شر  و انگ درونی دو 

 ها‌مولفه متغیر 
میانگی  
 میتوراد

 میتور اتا معسادار  Fآمارش 

 48/0 001/0 22/21 11/852 خودناکافی اودانتقاد 

 50/0 001/0 24/23 69/125 خودمنفور  
 57/0 001/0 21/31 81/1070 خوداعتمادی 

 56/0 001/0 31/30 51/1619 احساس حقارت احساس شر 
 38/0 001/0 51/14 87/46 احساس پوچی 
 27/0 007/0 70/8 34/20 شرمساری از انجام اشتباه 

 28/0 006/0 11/9 78/131 - انگ درونی شدش

 
های خودانتقاادی شاامل ‌گاردد، در مولفاه‌می مشااهده  4جادوم  در  کاه هماان طاوری
کاااااااااااااااااافی ( و =001/0P< 01/0و  F=24/23) (، خودمنفاااااااااااااااااور =001/0P< 01/0و  F=22/21) خودنا
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 های احساس شرم شاامل احسااس حقاارت‌(؛ مولفه=001/0P< 01/0و  F=21/31) خوداعتمادی
(31/30=F  001/0< 01/0وP=احساااااااس پااااااوچی ،) (51/14=F  001/0< 01/0وP= و شرمساااااااری از )

( باین =006/0P< 01/0و  F=11/9) تایار اناگ درونای( و م=007/0P< 01/0و  F=70/8) انجام اشاتباه
دو گروه آزمایش و کنتارم تفااوت معنااداری وجاود دارد؛ باه طاوری کاه گاروه آزماایش در تماامی 

های خودانتقادی، احساس شرم و انگ درونی نمارات کمتاری را نسابت باه گاروه کنتارم ‌م لفه
، آماوز  ذهن گااهی مبتنای ‌کسز کرده بودند. به عباارت دیگار ورزی باعا  ‌بار خودشافقتآ

شد کاه گروهای کاه از ایان رو  بهاره بارده بودناد خودانتقاادی و احسااس شارم کمتاری داشاته 
 آزمون اثربخش بوده است. ‌باشند و بر کاهش انگ درونی در پ 

 گیری بحث و نتیجه

گاااااااهی مبتناااااای باااااار ‌هاااااادس از پااااااژوهش حاضاااااار تعیاااااامن اثربخشاااااای آمااااااوز  ذهن آ
احساس شرم و انگ درونی در افراد وابساته باه ماواد باود. ورزی بر خودانتقادی، ‌خودشفقت

گاهی مبتنی بر خودشافقت‌ها نشان داد آموز  ذهن‌نتایج حاصل از یافته ورزی باا توجاه ‌آ
ن گااروه گااواه، یانگیااهای آن درگااروه آزمایشاای نساابت بااه م‌ن خودانتقااادی و م لفااهیانگیاابااه م

ها بااا نتااایج ‌اساات. ایاان یافتااه دار ایاان متایاار در گااروه آزمایشاای شااده‌موجااز کاااهش معناای
یااب  و همکاااران آیزنااک  هااای‌پژوهش گاااهی باار ‌( مبناای باار اثربخشاای آمااوز  ذهن2022) ر آ

گااهی مبتنای بار  ( مبنی بر اثربخشی درمان ذهن2020) خودانتقادی؛ اوندجکوا و همکاران آ
ر ( مبنای باا2018) ورزی بار انتقااد از خاود و شافقت باه خاود؛ هاالموا و همکااران خودشافقت

گاهی بر خودانتقاادی و شافقت باه خاود؛ گیلبارت‌اثربخشی آموز  ذهن ( مبنای بار 2014) آ
گاااه باار خودانتقااادی، ولااع و عااود در مصاارس اثربخشاای خودشاافقتی ذهاان کنناادگان مااواد؛  آ

گاااهی باار ‌باار ذهن‌مبتناای ‌درمانی ‌( مبناای باار اثربخشاای شااناخت1401) جعفااری و همکاااران آ
( مبنای بار 1399) افراد وابسته به ماواد؛ گرجای و همکااراندرمان و خودانتقادی در   انگیز 

گااااهی بااار خودپناااداره، پاااذیر  خویشاااتن و ‌درمانی مبتنااای بااار ذهن‌اثربخشااای شاااناخت آ
، همساو اسات. درتبیامن ایان یافتاه خودانتقادگری در زنان دارای اخاتلام سوءمصارس ماواد

گاااهی بااه افااراد بااا خودانتقااادی بااالا کمااک ماای‌میتااوان گفاات، ذهن د تااا یاااد بگیرنااد کااه کناا آ

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
qj

cr
.v

24
i9

4.
20

08
5 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
71

74
00

.1
40

4.
24

.9
4.

8.
7 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ir
an

co
un

se
lin

g.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

16
 ]

 

                            16 / 24

http://dx.doi.org/10.18502/qjcr.v24i94.20085
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.2717400.1404.24.94.8.7
https://irancounseling.ir/journal/article-1-2120-fa.html


 1404 تابستان، 94، شماره 24پژوهشهای مشاوره، جلد  ..................................................................................................... 248

 

گاااهی مبتناای باار خودشاافقت‌خودشااان را دوساات داشااته باشااند و آمااوز  ذهن ورزی در ‌آ
دهاد؛ باه عناوان مثااام، در  لحظاه حاام باودن و نگااهی غیاار قضااوتی را باه مراجعاان یااد ماای

گیرناد کاه نگااهی ‌های این مداخله، با عنوان "مراقبه دلساوزانه"، افاراد یااد می‌یکی از تمرین
یاارا ایاان پمش‌گیرانه‌تر و سااهل‌نمهربااا نیاااز باارای دوساات ‌تر نساابت بااه خااود داشااته باشااند، ز

گااهی باه ماردم مای‌ذهن داشتن ع یزانشان اسات. آماوزد کاه افکاار صارف  افکاار هساتند ناه  آ
گیرند که افکاار منفای در ماورد خاود را نادیاده بگیرناد و درگیار ایان  ها، و آنها یاد می واقعیت

(. در مجمااوع ایاان 2022اساادآبادی و همکاااران، ) شااود، نشااوند ان ماایافکااار کااه وارد ذهنشاا
آورد نگاه مهربانانه به خود داشته  ها و اجرای آنها، این امکان را برای افراد فراها می تکنیک

شاااود تاااا میااازان خودانتقاااادی در  هاااا موجاااز مااای باشاااند و اساااتمرار و ارتقاااای ایااان مهاااارت
، افاارادی کااه شاافقت بااه خااود بااالاتری ‌از ایاانداری کاااهش یابااد.  مراجعااان بااه طااور معناای رو

یاابی قارار مای یادادهای منفای زنادگی را  دارند، با سختگیری کمتر خود را ماورد ارز دهناد، رو
تر و براساس عملکرد واقعی آنان خواهد بود کاه ‌دقیق  های آنان‌پذیرند و واکنش‌تر می‌آسان

، تمااارینتواناااد کااااهش خودانتقاااادی را سااابز شاااود. از‌ایااان تحاااولات می هاااای  ساااوی دیگااار
گاهی می‌استفاده شده در ذهن ،  هاای خاود تواند به افراد کمک کناد تاا از افکاار و هیجاان‌آ

گاه شوند و در عین حام ناپایداری آنها را متوجه و تجربه کنند. ذهن گاهی توانایی افاراد  آ آ
دهاااد.  تاااری توساااعه مااای بنااادی مجااادد یاااک تجرباااه و دیااادن آن در ابعااااد وسااایع را در قالاااز

ای متفااوت پاساخ  گیرناد کاه باه گوناه هاا یااد مای هاا آزماودنی همچنین در فرایناد ایان تمارین
کنناده بار زنادگی آنهاا اثرگاذار  دهند و اجازه ندهند افکار یا اعمام اجتنابی یا خود تخریز

گاهانه مبتنای بار خودشافقتی  های ذهن (. ارتقای مهارت2018هالموا و همکاران، ) باشند آ
کنااد تااا  انی، هماادلی، اعتماااد و شاافقت نساابت بااه خااود را باارای آنااان فااراها مااینظیاار مهرباا

نگاهی مشفقانه به خود داشته باشند و از این طریق خودانتقادی در این افراد به طور قابال 
، گیلبارت ای کاهش می ملاحظه ( 2014) یابد. هماانطور کاه همساو باا نتاایج پاژوهش حاضار

گاااا نشاااان داد آماااوز  خودشااافقتی ذهااان ه موجاااز کااااهش خودانتقاااادی، ولاااع و عاااود در آ
 شود. کنندگان مواد می مصرس

گاهی مبتنی بر خودشافقت‌ها نشان از اثرگذاری آموز  ذهن همچنین یافته در ورزی ‌آ
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داشت. ایان یافتاه همساو انگ درونی بیماران تحت درمان متادون  کاهش احساس شرم و 
( مبنای بار اثربخشای 2022) و همکاارانهای دیگر در این زمیناه همچاون اسادآبادی  با یافته

گااهی بار شارم و انتقااد از خاود؛ وساترمن و ‌درمان گروهی پمشگیری از عود مبتنای بار ذهن آ
گااهی و شافقت باه خاود بار ‌های مبتنای بار ذهن‌( مبنی بر اثربخشای برناماه2020) همکاران آ

ت باه خاود ( مبنی بر اثربخشی الگاوی شافق1399) شهبازی و همکارانشرم و انگ درونی؛ 
گاهی بر احساس شرم نوجوانان پسر با آمادگی به اعتیاد،‌متمرکز بر ذهن اسات. در تبیامن  آ

توان گفت که افراد مباتلا باه اخاتلالات مصارس ماواد ساطوح باالاتری از شارم را ‌این یافته می
کننااد از ایاان احساااس آزاردهنااده دوری کننااد تااا از درد و رنااج  کننااد و سااعی ماای‌تجربااه می

گوناه  تاوان ایان (. باا توجاه باه نتاایج حاصال، مای2020ساور و همکااران، ) آن بکاهند ناشی از 
ساازی اجازای مهاا شافقت نظیار  بیان نمود که درمان متمرکاز بار شافقت مبتنای بار شافاس

یشااانی و اتخاااذ  حساساایت تااو م بااا توجااه، انگیاازه مراقباات، هماادلی، هماادردی، تحماال پر
( و در این رویکارد درماانی بار آزادساازی 1402ن، پوردم و همکارا) رویکرد غیرقضاوتی است

یابی های ذهنی نظیر برچسز زدن افراد از تله های آزاردهنده که باا هیجاناات  ها و خود ارز
کید می یاابی منفای  منفی همراه هستند، تأ شود و پ  از سپری کردن جلسات درماانی، ارز

یاباد کاه  از خاود کااهش مایها تصحیح و ترس و اجتنااب  یابد و شناخت از خود تایمر می
(. 2020وساترمن و همکاااران، ) ایان علائاا نشاان از کاااهش احسااس شارم و انااگ درونای دارد

دهنااد کااه مااداخلات  مطالعااه حاضاار و سااایر تحقیقااات مشااابه نشااان ماای افاا ون بااراین،
گاااهی بااه افااراد کمااک ماای‌ذهن کنااد تااا از چرخااه تکااراری اجتناااب و شاارم خاالان شااوند و  آ

ین اجتناااب کننااد. شاارم احساساای اساات کااه بااا تمرکااز ناسااازگار باار خااود پااذیر  را جااایگ  
گاهی بار آنچاه در حاام حاضار اتفااق ‌همراه است، در حالی که مداخلات مبتنی بر ذهن آ

کیااد ماای ماای گاااهی مبتناای باار ‌کننااد؛ لااذا، آمااوز  ذهن افتااد، باادون هااین گونااه قضاااوتی تأ آ
ی از جملاه شارم، تهدیاد کمتار و کند تا احساسات منف‌ورزی به افراد کمک می‌خودشفقت

اینها باه طاور واقاع بیناناه بادون در نظار گارفتن هاین پامش  را در نظر بگیرند.کننده ‌ناراحت
(. همچناین 2014باوئن و همکااران، ) شاوند فرضی یا دادن معنای خاصی به آنها تجرباه مای

نناد و افکاار طاور عینای ببی کناد تاا شارای  فعلای خاود را باه این درمان، به بیماران کمک می
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کنااد؛ در  تاار هاادایت ماای مارضااانه را کاااهش دهنااد و بیماااران را بااه ساامت تفکاار منعطااف
 شود. نتیجه باور منفی فرد و تجربه انگ به خود اصلاح می

گاااهی مبتناای باار خودشاافقت‌آمااوز  ذهن بااه طااورکلی، نتااایج نشااان داد کااه  ورزی‌آ

م، اناگ درونای شاده و انتقااد از تواند به عنوان یک رویکرد درمانی موثر بارای کااهش شار می
در نظر گرفتاه شاود. شارم و خودانتقاادی از عوامال خطار  مصرس مواد خود در افراد مبتلا به

گااهی و خودشافقتی، ‌های مبتنی بار ذهن‌بنابراین، درمان برای مصرس مواد و عود است؛ آ
مواد به حساب های تأثیرگذار برای افراد مبتلا به اعتیاد و اختلالات مصرس ‌یکی از درمان

در نتیجه این نوع مداخله به فرد کمک  .آیند که سطح شرم و خودانتقادی بالایی دارند‌می
هاای منفای نظیار خودانتقاادی، شارم و اناگ درونای کاه معماولا  کند کمتر درگیر هیجاان می

هاای منفای در  کنند، شوند و با کاهش میزان هیجاان افراد وابسته به مصرس مواد تجربه می
ایاان پااژوهش سااازد.  و دادن حاا  آزادی و انتخاااب، زمینااه را باارای تاارک مااواد مهیااا ماایافااراد 

ایان پاژوهش فاقاد دوره پمگیاری باود  هایی است، از جمله این مس له که دارای محدودیت
شاود در  هماین جهات پمشانهاد مای و در ماورد تاداوم اثار درماان نتاایجی باه دسات ناداد، باه

صورت طاولی  درمانی و آموزشی به کار گرفته شده به  های های آتی سودمندی رو  پژوهش
یاااابی قااارار گیااارد. عااادم کنتااارم وضاااعیت  و نحاااوه اثرگاااذاری آن هاااا در طاااوم زماااان ماااورد ارز

اقتصاااادی و اجتمااااعی کاااه ممکااان اسااات ساااوگیری در نتاااایج را افااازایش دهاااد، از دیگااار 
هاای  های پژوهش حاضر است. بدیهی است تلا  در جهت رفاع محادودیت محدودیت

بردی  ذکر شده، پژوهش را با اعتبار بیشتری همراه می ساازد. در خصاون پمشانهادات کاار
گاااهی مبتناای باار خودشاافقت‌نیااز بااا توجااه بااه تااأثیر مثباات آمااوز  ذهن ورزی باار کاااهش ‌آ

هاای  عناوان برناماه  توانناد باه هاا مای خودانتقادی، شرم و ولع مصرس معتادین، این مداخله
ای بارای  هاای مداخلاه ستعد به مصرس مواد یا در قالاز برناماهپمشگیرانه برای سایر افراد م

کاااهش آساایز در افااراد دارای اعتیاااد، بااه ویااژه توساا  درمااانگران و یااا مشاااوران ماادنظر قاارار 
هاای  عنوان مکمل درمان چنین استفاده از این رویکردهای آموزشی و درمانی به  گیرند. ها

کز دولتی و خصوصی ترک اعتیاد ، از دیگر پمشانهادات ایان پاژوهش اسات. دارویی در مرا
هاای درماانی و آموزشای  باه  گاردد بارای آماوز  ایان شایوه در پایان به مس ولین پمشنهاد مای
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هاای  کنند در جهات کااهش آسایز شناسان و درمانگران که در این حوزه فعالیت می روان
 ریزی و اقدام نمایند. روانی و رفتاری افراد دارای اعتیاد برنامه

در ایاان مطالعااه، اصااوم اخلاقاای پااژوهش شااامل رازداری و حفااس : االاقرری ظررلادملاح
 حریا خصوصی اشخان رعایت شد.

   با حمایت مالی دانشگاه سمنان انجام شده است. پژوهش این: مالی حمایت
 :  نویسسداا  سهم

 ،ی دوم ی اوم و نویسنده نویسنده: ایدش طراحی_ 

 ،دومی  ی اوم و نویسنده نویسنده: کار  روش_ 

 ،ی اوم نویسنده: ها دادش  آور  جمع _ 

 ،ی دوم ی اوم و نویسنده نویسنده: ها دادش تحلیل و  تیزیه_ 

 ،ی دوم نویسنده: نظارد_ 

 ،ی دوم نویسنده: پروژش مدیریت_ 

 ،ی دوم ی اوم و نویسنده نویسنده: اصلی نویی پیس _ نگارش_ 

 .ی دوم ی اوم و نویسنده نویسنده: ویرایس و  بررسی _ نگارش_ 

نشاده  گازار  در مقالاه مناافعی تعاار  گوناه از طرس نویساندگان هاین: مسافع  تعارض
 است. 

 را همکااااری نهایتکنندگان در پاااژوهش کاااه ‌وسااایله از تماااامی شااارکت بااادین: قررردردانی
 .شود‌می قدردانی و  تشکر  ،شتنددا

 منابع
، ذبایح الاه ؛ شهبازی، مساعود و عباساپور ، اطهر درماان متمرکاز بار شافقت بار شارم و احسااس (. اثربخشای 1399) افشار

 .69-48(، 76) 19، مشت ر گت ن‌شژ گ  گناه در زنان دارای تجربه سوء استفاده جنسی در دوران کودکی.
fa.html-1342-1-http://irancounseling.ir/journal/article 

، معصااومه و مبیناای، مونااا‌پااوردم، مژگااان؛ ساافیدرود، ملیکااا؛ ولی یکاارد راه حاال محااور و 1402) پااور (. مقایسااه اثربخشاای رو
جااویی شاناختی هیجااانی و اخاتلام اسااترس پا  از ضااربه در زناان سرپرساات ‌درماان متمرکااز بار شاافقت بار نظا

.   .191-162(، 85) 22، گت نمشت ر ‌شژ گ  خانوار
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fa.html-1561-1-http://irancounseling.ir/journal/article 
گری و شارم ‌(. بررسی اثربخشی طرحاواره درماانی بار خودسارزنش1402) ثلاثی، بیتا؛ رمضانی، محمد آر  و جهان، فائزه

 .153-170(، 121) 22،  زاااااتلت‌ر ا لااااحن لاااا منمبدر معتااااادین تحاااات درمااااان نگهدارنااااده بااااا متااااادون. 

doi:10.52547/JPS.22.121.153 
 جعفری، عیسی؛ حمیدی راد، حمیدرضا؛ رسوم زاده، بهزاد؛ کردمیرزا نیکوزاده، عزت اله و پورمحسانی کلاوری، فرشاته

گااهی بار انگیاز ‌بار ذهن‌مبتنای  درمانی ‌(. اثربخشای شاناخت1401) درماان و خودانتقاادی در افاراد وابساته باه   آ
  .91-112(، 66) 16،  توشژ گیتسلاتمحن ل  نا ت مواد.

fa.html-2705-1-http://etiadpajohi.ir/article 
هااای شخصاایتی و ‌(. رابطااه ویژگی1403) دادخااواه، کااوثر و ساایفی کاشااانی، فاطمااهدادفرنیااا، شااکوفه؛ مهدیااه، عارفااه؛ 

 .195-168(، 91) 23، گت نمشت ر ‌شژ گ نقش میانجی راهبردهای تنظیا هیجان. : گرایش به اعتیاد

fa.html-1941-1-nal/articlehttp://irancounseling.ir/jour 
یان، اعظا؛ شریفی، طیبه و غضنفری، احماد گااهی و ‌(. مقایساه اثربخشای شافقت درماانی مبتنای بار ذهن1402) رهبر آ

.-درماان شااناختی (، 86) 22، گاات نمشاات ر ‌شژ گ  رفتااری مثباات نگار برخودکارآماادی زنااان سرپرسات خااانوار
116-141. fa.html-1890-1-http://irancounseling.ir/journal/article 

(. مقایساه اثربخشای الگاوی 1399) شهبازی، جمشید؛ خدابخشی کولایی، آناهیتا؛ داوودی، حسین و حیدری، حسن
گااهی و د‌شفقت به خود متمرکاز بار ذهن رماان دلبساتگی محاور بار احسااس شارم نوجواناان پسار باا آماادگی باه آ

 fa.html-502-1-http://jpen.ir/article  .22-12(، 1) 7، شربتتر نک وکت اعتیاد. 
م از تصاااویر بااادن و اشاااکام (. رابطاااه سااااختاری شااار1402) زاده، مرضااایه؛ رمضاااانی، مرضااایه و خرمااادم، کاااارا صاااادق

مبلااحنابعاااد تاارس از شاافقت. ای ‌نقااش واسااطه: خودانتقااادی/ اطمینااان بخشاای بااه خااود در دانااش آمااوزان دختاار 
 hpj.2023.64187.5554: doi/10.30473 . 93-110(، 2) 12، ر انشاتب نبرمت

افااراد وابسااته بااه مااواد تحاات  هااای ناسااازگار اولیااه بااا ولااع مصاارس در ‌(. رواباا  ساااختاری طرحواره1401) عااامری، ناارج 
 .47-70(، 66) 16،  توشژ گیتسلاتمحن ل  نا ت نقش میانجی شفقت به خود.: درمان نگهدارنده با متادون

-http://etiadpajohi.ir/article1-2828fa.html- 
گااهی مبتنای بار خودشافقت‌(. اثربخشی آموز  ذهن1402) عامری، نرج  و جمالی، سارا شاناختی و ‌ورزی بار آشافتگی روان‌آ

 .  128-107(، 70) 17، تسلاتمحن ل  نا تیتوشژ گ  ولع مصرس مواد در افراد وابسته به مواد محرک.
fa.html-3016-1-http://etiadpajohi.ir/article 

گااهی بار مولفاه1403) عامری، نرج  و نجفی، محمود های شارم و اناگ ‌(. اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهان آ
(، 73) 18،  توشژ گیاتسالاتمحن ل ا نا ت درونای در افاراد وابساته باه ماواد تحات درماان نگهدارناده باا متاادون.

241-258  . fa.html-3174-1-http://etiadpajohi.ir/article 
گااااهی و درماااان ‌(. مقایساااه اثربخشااای شاااناخت درماااانی مبتنااای بااار ذهن1404) عاااامری، نااارج  و نجفااای، محماااود آ

گاهی مبتنی بر خودشفقت‌ذهن به مواد تحت درماان نگهدارناده ورزی بر باورهای فراشناختی در افراد وابسته ‌آ
 doi: 10.22075/jcp.2025.37052.3138 .51-69(، 2) 17ر ا نزاتب ن تدیا تن با متادون.
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؛ خانجاانی، ساجاد؛ کاارمینی، محبات و طیاری، فریباا کبر هاای روان  (. سااختار عااملی و ویژگای1394) فروغی، علی ا
 .49-57(، 2) 2، ر انپززن نزاتلتنمبلحنر انشاتب ن نسنجی نسخه ایرانی مقیاس شرم بیرونی. 

fa.html-151-1-http://shenakht.muk.ac.ir/article 

گاهی بار ‌درمانی مبتنی بر ذهن‌(. اثربخشی شناخت1399) گرجی، یوسف؛ طبایمان، سیده مینا و شکراللهی، مژگان آ
تساالاتمحن ل اا ن پااذیر  خویشااتن و خودانتقااادگری در زنااان دارای اخااتلام سوءمصاارس مااواد.خودپنااداره، 

 fa.html-2407-1-http://etiadpajohi.ir/article .  73-88(، 58) 14،  توشژ گیا ت

Aizik-Reebs, A., Amir, I., Yuval, K., Hadash, Y., & Bernstein, A. (2022). Candidate 

mechanisms of action of mindfulness-based trauma recovery for refugees 

(MBTR-R): Self-compassion and self-criticism. Journal of Consulting and 

Clinical Psychology, 90 (2), 107-122.   DOI: 10.1037/ccp0000716 

Amry, M. A., & Meliala, A. (2021). Lifestyle-related shaming: The significance of 

reintegrative shaming on drug relapse offenders in Indonesia. Journal of Social 

and Political Sciences, 4 (1), 145-153.  
Asadabad, R. A., Imani, S., Fathabadi, J., Noroozi, A., & Alizadehgoradel, J. (2022). 

Effectiveness of mindfulness-based relapse prevention group therapy and 

treatment as usual on shame and self-criticism in individuals with opioid use 

disorder: a comparative investigation. International journal of high risk 

behaviors and addiction, 11 (1), 1-6.  https://doi.org/10.5812/ijhrba.117042 
Bilevicius, E., Neufeld, D. C., Single, A., Foot, M., Ellery, M., Keough, M. T., & 

Johnson, E. A. (2019). Vulnerable narcissism and addiction: The mediating role 

of shame. Addictive behaviors, 92, 115-121.   doi: 10.1016/j.addbeh.2018.12.035. 

Bowen, S., Chawla, N., & Witkiewitz, K. (2014). Mindfulness-based relapse 

prevention for addictive behaviors. In Mindfulness-based treatment approaches 

(pp. 141-157). Academic Press.  
Chang, C. W., Chen, J. S., Huang, S. W., Potenza, M. N., Su, J. A., Chang, K. C., ... 

& Lin, C. Y. (2023). Problematic smartphone use and two types of problematic 

use of the internet and self-stigma among people with substance use disorders. 

Addictive Behaviors, 147, 107807.   doi: 10.1016/j.addbeh.2023.107807 
Gilbert, P., Clarke, M., Hempel, S., Miles, J. N., & Irons, C. (2004). Criticizing and 

reassuring oneself: An exploration of forms, styles and reasons in female 

students. British Journal of Clinical Psychology, 43 (1), 31-50.   
doi: 10.1348/014466504772812959 

Gilbert, S. E. (2014). Using mindful self-compassion to improve self-criticism, self-

soothing, cravings, and relapse in substance abusers in an intensive outpatient 

program.  (Doctoral dissertation). 
Gomes, T., McCormack, D., Bozinoff, N., Tadrous, M., Antoniou, T., Munro, C., ... 

& Sproule, B. (2022). Duration of use and outcomes among people with opioid 

use disorder initiating methadone and buprenorphine in Ontario: a population‐
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based propensity‐score matched cohort study. Addiction, 117 (7), 1972-1981.   
https://doi.org/10.1111/add.15862 

Gomez, E., Gyger, M., Borene, S., Klein-Cox, A., Denby, R., Hunt, S., & Sida, O. 

(2023). Using SBIRT (Screen, Brief Intervention, and Referral Treatment) 

training to reduce the stigmatization of substance use disorders among students 

and practitioners. Substance Abuse: Research and Treatment, 17, 

11782218221146391.   doi: 10.1177/11782218221146391 
Goss, K., Gilbert, P., & Allan, S. (1994). An exploration of shame measures—I: The 

other as Shamer scale. Personality and Individual differences, 17 (5), 713-717.  

https://doi.org/10.1016/0191-8869 (94)90149-X 

Grynberg, D., de Timary, P., Van Heuverswijn, A., & Maurage, P. (2017). Prone to 

feel guilty: Self-evaluative emotions in alcohol-dependence. Drug and Alcohol 

Dependence, 179, 78-82.   doi: 10.1016/j.drugalcdep.2017.06.030 

Halamová, J., Kanovsky, M., Jurkova, V., & Kupeli, N. (2018). Effect of a short-

term online version of a mindfulness-based intervention on self-criticism and 

self-compassion in a nonclinical sample. Studia Psychologica, 60 (4), 259-273.   
https://doi.org/10.21909/sp.2018.04.766 

Jones, S., Jack, B., Kirby, J., Wilson, T. L., & Murphy, P. N. (2021). Methadone‐

Assisted Opiate Withdrawal and Subsequent Heroin Abstinence: The 

Importance of Psychological Preparedness. The American Journal on 

Addictions, 30 (1), 11-20.   doi: 10.1111/ajad.13062 

Kulesza, M., Larimer, M. E., & Rao, D. (2013). Substance use related stigma: what 

we know and the way forward. Journal of addictive behaviors, therapy & 

rehabilitation, 2 (2), 782-791.   doi: 10.4172/2324-9005.1000106 

Luoma, J. B., Chwyl, C., & Kaplan, J. (2019). Substance use and shame: A 

systematic and meta-analytic review. Clinical psychology review, 70, 1-12.   
https://doi.org/10.1016/j.cpr.2019.03.002 

Luoma, J. B., O'Hair, A. K., Kohlenberg, B. S., Hayes, S. C., & Fletcher, L. (2010). 

The development and psychometric properties of a new measure of perceived 

stigma toward substance users. Substance use & misuse, 45 (1-2), 47-57.   
https://doi.org/10.3109/10826080902864712 

Mehel Tutuk, S. P., & Budak, F. (2023). The effect of mindfulness-based 

psychoeducation on internalized stigma and substance abuse proclivity in 

individuals with substance use disorder. Journal of Substance Use, 2 (3), 1-9.   
https://doi.org/10.1080/14659891.2023.2199847 

Ondrejková, N., Halamová, J., & Strnádelová, B. (2020). Effect of the intervention 

mindfulness based compassionate living on the-level of self-criticism and self–

compassion. Current Psychology, 41 (4), 1-8.   
DOI:10.1007/s12144-020-00799-w 

Robillard, C. L., Switzer, A. C., Legg, N. K., Spargo, E. L., & Turner, B. J. (2024). 

Associations Between Self-Criticism, Basic Psychological Needs Frustration, 
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and Self-Damaging Behaviors: An Application of Self-Determination Theory. 

Cognitive Therapy and Research, 49 (1), 126-139.  

DOI:10.1007/s10608-024-10533-6 

Sawer, F., Davis, P., & Gleeson, K. (2020). Is shame a barrier to sobriety? A 

narrative analysis of those in recovery. Drugs: Education, Prevention and 

Policy, 27 (1), 79-85.   DOI:10.1080/09687637.2019.1572071 

Tang, Q., Yang, S., Liu, C., Li, L., Chen, X., Wu, F., & Huang, X. (2021). Effects of 

mindfulness-based cognitive therapy on stigma in female patients with 
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