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 Purpose: The purpose of this study was to evaluate the 

effectiveness of forgiveness training and mindfulness training 

on cognitive flexibility in men with substance abuse disorders. 

Materials and methods: The method of quasi-experimental 

research was pre-test, post-test and follow-up with a control 

group. The statistical population included all male drug users 

who referred to the de-addiction camp in Zabul city in 2019, 

60 of whom were selected by convenience sampling and 

randomly assigned to three groups, two experimental and 

control groups. The experimental group of forgiveness 

training received 8 sessions and the experimental group of 

mindfulness training received 12 training sessions. The data 

were collected using the cognitive flexibility questionnaire 

and analyzed using the variance analysis method with repeated 

measurements. 

Findings: The results showed that men with substance abuse 

disorder who underwent forgiveness training had more 

flexibility than the control group who did not receive training. 

And men with substance abuse disorder who underwent 

mindfulness training had more flexibility than both the control 

group that was not trained and the group that underwent 

forgiveness training. And these results remained stable in the 

3-month follow-up. 

Conclusion: In this research, forgiveness and mindfulness 

training has a significant effect on the cognitive flexibility of 

men with substance abuse disorder, and compared to the two 

methods of mindfulness training and forgiveness training, the 

mindfulness method has a significantly higher score in 

cognitive flexibility than forgiveness training. in men with 

substance abuse disorder. 
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 سوء اختلال دارای مردان در شناختی پذیری انعطاف بر آگاهی ذهن

  .بود  مواد مصرف
 آزمون،پیش نوع از آزمایشی شبه پژوهش روش: ها روش و مواد
 مامت شامل آماری  جامعه. بود کنترل گروه با پیگیری و آزمونپس

 رشه اعتیاد ترک کمپ به کنندهمراجعه مواد کننده  مصرف مردان
 دسترس در گیرینمونه روش به نفر  60 که بود 1399 سال در زابل

 و آزمایش گروه دو ، گروه سه در تصادفی صورت به و انتخاب
 و جلسه 8 بخشایش آموزش آزمایش گروه. شدند جایابی کنترل
 دریافت آموزش جلسه 12 آگاهی ذهن  آموزش آزمایش گروه

 شناختی پذیری  انعطاف پرسشنامه از استفاده با ها  داده. کردند
 گیری  اندازه با واریانس تحلیل روش از استفاده با و آوری  جمع

 .شدند وتحلیل تجزیه مکرر
 مواد مصرف سوء اختلال دارای مردان که داد نشان نتایج: ها  یافته

 که کنترل گروه از داشتند قرار بخشایش آموزشهای تحت که
 مردان و. بودند بیشتری پذیری انعطاف دارای بودند ندیده آموزش

 آگاهی ذهن آموزشهای تحت که مواد مصرف سوء اختلال دارای
 از هم و بودند ندیده آموزش که کنترل گروه از هم داشتند قرار

 انعطاف دارای داشتند قرار بخشایش آموزشهای تحت که گروهی
 پایدار نیز ماهه 3پیگیری در نتایج این و. بودند بیشتری پذیری
 .ماندند
 در آگاهی ذهن و بخشایش آموزش ، پژوهش این در: گیری  نتیجه

 معنادار مصرف سوء اختلال دارای مردان شناختی پذیری انعطاف
 آموزش و آگاهی ذهن آموزش روش دو با مقایسه در و باشد می

  معنادار نمره شناختی پذیریانعطاف در آگاهی ذهن روش بخشایش،
 سوء اختلال دارای مردان در بخشایش آموزش به نسبت بالاتری
  .کند می فراهم  مواد مصرف
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 مقدمه
و سوء مصرف مواد مخدر برای کشور ما به عنوان  1پدیده اعتیاد

یک آسیب اجتماعی مطرح است که عوارض و آثار منفی بسیاری 
بر اخلاق اجتماعی، نهادهای اجتماعی، روابط اجتماعی، منابع انسانی 
و... بر جای می گذارد و هزینه های هنگفتی را بر جامعه تحمیل 

برخی حوادث، جرائم، می کند. این معضل اجتماعی منجر به وقوع 
تخلفات، درگیری ها و همچنین ضایعات جسمی و روانی و بیماری 

و به دنبال آن باعث مرگ و میر می  3و هپاتیت 2هایی مانند ایدز
گردد و به علت صدمه زدن و حتی فروپاشی نهاد خانواده بر نسل 
های بعدی نیز لطمه می زند و سرمایه های اجتماعی و منابع ملی 

ا تخریب می کند. به طور کلی سوء مصرف مواد مخدر آینده ر
امنیت و سلامت فردی و اجتماعی را به خطر می اندازد و جامعه 
را از حالت تعادل خارج می سازد. به دلیل گستردگی عوارض و 
آسیب های ناشی ار اعتیاد، مبارزه با این پدیده و مسأله اجتماعی 

ن، سیاست گذاران و وظیفه یکایک افراد جامعه به ویژه نخبگا
 (.1مسئولان می باشد.)

حقیقت آن است که به رغم تمایل پژوهشگران رشته های علمی 
مختلف برای پژوهش درباره اعتیاد و توضیح و تبیین کامل این پدیده، 
در دهه های گذشته توفیق چندانی در این عرصه صورت نگرفته 

ء مصرف است. اما نزدیک به یکی دو دهه است که اعتیاد و سو
مواد مخدر به عنوان پدیده ای تهدید کننده مورد توجه جدی قرار 
گرفته است، تا آن جا که قاچاچ مواد مخدر به عنوان یکی از جرایم 
سازمان یافته فراملی در دستور کار سیاسی سازمان های بین المللی 

 (.2گنجانده شده است.)

در افراد جامعه، خصوصاً  ادیروز افزون اعت شیبا توجه به افزا
 ییدارو یقابل توجه درمان ها تیجوانان و نوجوانان و عدم موفق

شد با آموزش  یدغدغه ا مارانیدر ب اد،یدرمان اعت یبر ماندگار
جهت ارتقاء  یو ذهن آگاه شیمانند بخشا یروانشناخت یدرمان ها

 یرهایمتغ یبا بررس یاجتماع یمهارت ها شیسلامت روان و افزا
که  یو مهارت ارتباط ،یمهارت جراتمند ،یشناخت یریطاف پذانع
 یدوره ماندگار شیو احتمال افزا ادیتواند در بهبود درمان اعت یم

 .دری. موضوع پژوهش مطرح گدیکمک نما مارانیبعد از ترک به ب

آمارها در یک چشم انداز کلی و جهانی حکایت از این واقعیت 
دارند که مصرف غیر مجاز انواع مواد مخدر تقریباً ثابت مانده و 
تغییر محسوسی نداشته است. بر اساس گزارش اداره مقابله با جرم 

میلیون نفر  246، بالغ بر 2013و مواد مخدر سازمان ملل در سال 
ف غیرمجاز یکی از انواع مواد مخدر نموده در کل دنیا اقدام به مصر

 5اند. این نشان می دهد که مصرف غیر مجاز مواد مخدر در بین 
سال جهان صورت می گیرد از  64تا  15درصد جمعیت بین سنین 

3 Hepatiti 
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 و همکاران  نخعی  555

 1401زمستان ، 4، شماره 6دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-علمیفصلنامه 

نفر یک نفر دست کم یکبار طی سال اقدام به مصرف غیر  20هر 
در مجاز مواد مخدر می نمایند. اهمیت سوء مصرف مواد مخدر 

اینجاست که یک دهم از جمعیت مصرف کننده ذکر شده، جزء 
مصرف کنندگان مسأله دار هستند که دچار وابستگی و اعتیاد 

 27هستند و از سوء مصرفشان رنج می برند که تعداد آن ها بالغ بر 
میلیون نفر مواد  12میلیون نفر می شود که از این تعداد بالغ بر 

ف می کنند و از بین کسانی که به مخدر را به صورت تزریقی مصر
نفر  1650000روش تزریقی مواد مخدر مصرف می کنند بالغ بر 

 (.1دارای ویروس ایدز هستند. )

با توجه به موارد فوق الذکر، در قرن بیست و یکم جوامع انسانی 
اولاً با بزرگ شدن اندازه و دایره مسائل اجتماعی و بروز و شیوع 

تلف از جمله مصرف و قاچاق مواد جدی آسیب ها و جرایم مخ
مخدر طبیعی و صعنتی و شیمیایی، مصرف مشروبات الکلی، خشونت 
و شرارت، قتل، سرقت، روابط سوء جنسی و به دنبال آن توسعه 
بیماری های عفونی و خطرناک از جمله بیماری ایدز و... مواجه 

از شده، ثانیاً با ورود شوک های مزبور به همه لایه های اجتماعی 
اجتماعی  2اجتماعی یعنی خانواده، مزوسیستم 1جمله میکروسیستم

اجتماعی یعنی محله های  3یعنی مدارس و دانشگاه ها و ماکروسیستم
شهری و روستایی، موجبات ورود خسارت های چشم گیر به بنیان 
این گونه نهادهای مهم فراهم خواهد شد، ثالثاً شاهد تضعیف ریشه 

سنت و انسجام نهاد های اجتماعی خواهیم  های کهن از قبیل مذهب،
 (.3بود.)

طبق گزارش دفتر مواد مقابله با مواد مخدر و جرم سازمان ملل  
درصد از جمعیت جهان  5هر ساله حدود  2007متحد در سال 

سال مواد مخدر غیر  64الی  15میلیون نفر، بین سنین  200حدود 
مینه میزان شیوع قانونی مصرف کرده اند. همچنین بررسی ها در ز

اعتیاد در ایران همگی موید شیوع نسبتاً بالای اعتیاد در کشور می 
درصدی رشد جمعیت در طول دو دهه  3باشد. با در نظر گرفتن نرخ 

سال به نظر می  25تا  18گذشته و شیوع بالاتر اعتیاد در گروه سنی 
رسد توجه به پدیده اعتیاد و راهکارهای پیشگیری از آن بیش از 

 (. 4پیش مورد نیاز است.)

بخشایش، مفهومی تاریخی و کهن الگویی دارد که درادبیات مذهبی 
به عنوان صفتی الهی مورد تقدیس و تشویق قرار گرفته است. به نظر 
می رسد که بخشایش یکی از ارزش هایی است که توسط تمام 
مذاهب مورد تأیید، حمایت و تقویت قرار گرفته است. بررسی 

وایات در اسلام نشان دهنده ی تأکید بر عفو و بخشایش آیات و ر
)ای رسول ما( "افراد از خطا های دیگران است خداوند می فرماید:

روش عفو را در پیش بگیر و امر به معروف و نیکی کن و از نادان 
گذشت "(. در جایی دیگر می فرماید:199، 4)اعراف"روی برگردان

(. از نظر مک کالؤ، 6.)ب(237 5)بقره"به تقوی نزدیک تر است
بخشایش میلی درونی است که افراد را به سوی  6فینچام و تی سانگ

_________________________________ 
1 Microsystem 

2 Mesosystem 

3 Macrosystem 

4 Araf 

بازداری از پاسخ های ناخوشایند ارتباطی و رفتار کردن به طور 
مثبت نسبت به کسی که به طور منفی با آن رفتار کرده است. متمایل 

طا خ می سازد به عبارت بهتر، در بخشایش تمایل به حفظ بیزاری از
به رغم  –کار، کاهش و میل به آشتی و حسن نیت نسبت به وی 

 (.6افزایش می یابد. ) -اعمال مخربش

در تعریفی دیگر از بخشایش، بخشودگی عبارت از ویژگی است که  
در اثر آن شخصی که در روابط بین فردی مورد آزار یا آسیب)مانند 

ا می بخشد. اهانت یا خیانت( قرار گرفته است خطای فرد خاطی ر
بدین ترتیب فرصتی دوباره برای جبران خطا به فرد خاطی داده می 

 شود تا بتواند دوباره اعتماد سازی نماید.

ذهن آگاهی شکلی از مراقبه است که ریشه در تعالیم و آئین مذهبی 
دارد. و به زبان  ساده به معنای آگاه بودن از  7شرقی خصوصاً بودا

احساسات است و شکل خاصی از توجه افکار، رفتار، هیجانات و 
محسوب می شود که در آن دو عنصر اساسی حضور در زمان اکنون 
و قضاوت نکردن ارزش بالایی دارد. همچنین ذهن آگاهی نوعی آرام 
سازی همراه با کنترل توجه است که از طریق تأثیر بر گسترۀ توجه، 

ای حسی عقاید، انتظارات، خلق و خو، تنظیم هیجانی بر فرآینده
تأثیر می گذارد. ذهن آگاهی به بیان دیگر شامل یک آگاهی پذیرا 
و عاری از قضاوت وقایع جاری است. افراد ذهن آگاه وقایع درونی 
و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف درک می کنند و توانایی زیادی 
در رویارویی با دامنۀ گسترده ای از تفکرها، هیجان ها و تجربه 

وشایند و ناخوشایند( دارند. ذهن آگاهی به معنی توجه ها)اعم از خ
کردن به زمان حال به شیوه های خاص و خالی از قضاوت و روش 
برای برقراری ارتباط با تجارب مثبت و منفی و خنثی است. این 
تکنیک ها به افراد می آموزند الگوهای عادتی غیر ارادی و نشخوار 

وهای آگاهانه و ارادی تبدیل ذهنی را شناسایی و آن ها را به الگ
کنند تا احساسات و اندیشه های منفی به عنوان رویدادهای ساده و 
گذرا در ذهن تلقی شوند؛ بنابراین حضور ذهن عبارت است از 
مشاهده جریان سیال محرک های درونی و بیرونی بدون هیچ گونه 

 (.7قضاوت و داوری)

این دو عنصر اساسی در مورد رخدادها، کنش ها واکنش ها نقش 
اصلی را بر عهد دارد. به عبارتی توانایی شناسایی دقیق هیجان های 
خود و آگاهی از آن ها به هنگام تولید و همچنین کنترل تمایلات 
خود در نحوه واکنش به اوضاع و افراد مختلف را ذهن آگاهی تولید 

ت خود در نحوه واکنش به اوضاع و افراد و همچنین کنترل تمایلا
مختلف را ذهن آگاهی گویند. ذهن آگاهی حواس جمع بودن و 
بیداری صددرصد و آگاه بودن نسبت به همه رخ دادهایی است که 
همین الان در اطراف ما و همینطور در درون بدن در حال اتفاق 

 یافتادن هستند. به این شکل که هیچ گونه قضاوت و پیش داور
نسبت به درست یا نادرست بودن از اتفاقات نداریم. ذهن آگاهی 
کیفیتی از بیداری است که در آن ما از آگاه بودن خود آگاه می 

5 Baqara 

6 McCullough, Fincham, & T. Song 

7 Buddha 
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شویم یعنی می فهمیم که داریم فکر می کنیم متوجه می شویم که 
در حال فکر کردن هستیم، به زبان ساده هم موضوعی را که راجع 

یم و هم متوجه پدیده تفکر هستیم و هم به آن فکر می کنیم، می بین
متوجه فکر کننده هستیم هر چه انسان بیدار و هشیارتر باشد و 
حواسش نسبت به اتفاقات جاری و اکنون زندگی اش جمع تر باشد. 
ذهن آگاه تر است و پاسخ هایش به تحریکات زندگی خردمندانه 

. کابات زین (8تر و مؤثرتر و آرامش و اطمینان قلبی او بیشتر است.)
نیز ذهن آگاهی را توجه کردن به شیوه ای خاص، هدفمند، در زمان 

 (. 9کنونی و بدون قضاوت و پیش داوری تعریف کرده است)

ذهن آگاهی روش منحصر بفردی در کمک به ارائه پاسخ های 
مبتکرانه و مورد نیاز حل مسائل است، چرا که طبق عقیده 

اهی غیر قضاوتی دانسته شده که ذهن آگاهی مستلزم آگ 1گاناراتانا
به جای تکیه بر دانسته های پیشین بر مشاهده زمان حاضر مبتنی 

نکته حائز اهمیت اینست که ذهن آگاهی یک استعداد  (.10است.)
 مبتنی مداخلات با حال، عین ذاتی برای انسان محسوب می گردد. در

داد .  (تعمیق) افزایش و داده پرورش را آن توان می آگاهی ذهن بر
 وانمیت  روانی پریشانی حفظ و  پیشرفت  عوامل   ترین مهم جمله از
 .نمود اشاره شناختی ثبات یا شناحتی پذیری انعطاف فقدان به

: است بعد دو دارای بخشش پذیری انعطاف ، 2کولک گفته طبق
دانش چیستی بخشش  بخشش که حالی پذیری. در انعطاف و بخشش

 با مرتبط هایمهارت داشتن شامل پذیریانعطاف,  را در بر دارد 
 این از استفاده از  چگونگی  و مکان ,  زمان دانستن و بخشش
 (.11میباشد.) در افراد  هامهارت

مشکلات ناشی از مصرف مواد، از نظر ماهیت، نامتچانس هستند. 
فرض منطقی بر این است که افراد به شیوه های متفاوتی به انواع 

پاسخ می دهند. شواهد به دست آمده حاکی از این است درمان ها 
که به کارگیری یک نوع مداخله درمانی، به تنهایی بهترین روش 
نیست. بنابراین، شیوه های متعددی برای افزایش بهبود بیماران وجود 

 دارد.

نقص شناختی در معتادان به مواد مخدر، عمدتاً در زمینه عدم توانایی 
حرک هایی است که قبلاً همراه با پاداش یا دارو تغییر در پاسخ به م

بوده است. توانایی تغییر رفتارهای سازنده بین محرک و محیط که 
انعطاف پذیری شناختی نامیده می شود، یک کلیدی از عملکرد 
اجرایی است و برای بررسی اختلال شناختی در اعتیاد استفاده می 

ه نشان می دهد (.بر این اساس، شواهدی وجود دارد ک12شود)
انعطاف پذیری شناختی با بهزیستی روانی و آسیب پذیری در طیف 
گسترده ای از اختلالات شامل افسردگی، اضطراب و ناراختی عمومی 

 (.13رابطه دارد.)

 ای بخشیدن  در تکاپوی  همیشه افراد ، مزایای بخشایش  رغم علی
  شدن هدبخشی و بخشیدن اینکه به توجه نیستند. با  شدن بخشیده

 که قصد  افرادی ،   میکنند از انسان  دور را  منفی احساسات  دو هر
 عقیده به زیرا دهند انجام را کار این احتمالا    ندارند کار این انجام
 مزایای جمله از .  است بر هزینه آنها برای شخصاً  امر این  آنها

 شآسای بهبود به میتوان خطاکاران، و قربانیان برای بخشش خاص
 روانی.

_________________________________ 
1 Ganaratana 

مطابق با نظریه انعطاف پذیری شناختی، سلامت روان یعنی پذیرش 
محیط های درونی و بیرونی خود فرد و تعهد به فعالیت هایی که از 

شکلهای مختلف آسیب شناسی روانی  .لحاظ ارزشمندی با ثبات است
نیز بر اساس انعطاف پذیری شناختی به وسیله افراط در قوانین 
رفتاری و عاطفی ناسازگارنه یا به وسیله رفتارهایی ارزش محور و 
حساسیت به احتمالات که مربوط به آینده است، شرح داده می 
شوند. انعطاف پذی شناختی می تواند فکر و رفتار فرد را در پاسخ 
به تغییرات شرایط محیط سازگار کند. بر این اساس شواهدی وجود 

اف پذیری شناختی با بهزیستی روانی و دارد که نشان می دهد انعط
آسیب پذیری در طیف گسترده ایی از ناراحتی که شامل افسردگی، 
اضطراب و ناراحتی های روانی عمومی می شود، رابطه دار. با توجه 
به اینکه افراد دارای اختلالات خلقی با استفاده از نشخوارهای فکری 

افسردگی خود را  به دنیای درونی خود فرو می روند برای مثال
تقویت می کنند، کسانی که انعطاف پذیری شناختی ندارند به هنگام 
احساس غم به سمت نشخوار فکری گرایش می یابد زیرا به دشواری 
می توانند برای رهایی از چنین احساساتی روش های مقابله ای 

   (. 14جایگزین بیابند)

مشاهده غیر هرچند هدف اصلی ذهن آگاهی آرام سازی نیست اما 
قضاوتی رویدادهای منفی درونی یا برانگیختگی فیزیولوزی باعث 
ایجاد عواطف مثبت و اثرهای سودمند در کارکرد ایمن سازی بدن 
می شود. در واقع نیاز است که افراد مهارت هایی را بیاموزند که 
هنگام مواجه با مشکلات و موقعیت های استرس زا به شیوه های 

فکر و به صورت تاب آورانه تری عمل کنند. بیشتر سازگارانه تری ت
پژوهش های اخیر نشان می دهند که ماهیت افکار هر چقدر هم 
منفی باشند، به خودی خود مشکل اصلی محسوب نمی شود، بلکه 
این شیوه واکنش دهی به آن ها از طریق فعال شدن یک حالت ذهنی 

کار شدید افمبتنی بر تشخیص تفاوت ها است که موجب تداوم و ت
منفی می شود. مدل های شناختی بیان می کنند که همه تلاشهای 
ناموفق  در کنترل نشخوارهای فکری در شکل گیری و تداوم 
اختلال، نقش تعیین کننده ای دارند.در تکنیک ذهن آگاهی از 
توانایی مددجو برای بازسازی شناختی استفاده می شود. در آن از 

نجا و هم اکنون و توجه عاری قضاوت طریق توجه هدفمند، در ای
نسبت به تجارب لحظه به لحظه پدیدار می شود. وقتی ذهن در عمل 
مورد مشاهده قرار می گیرد، افکار خود به خود ناپدید می شوند. 
افراد بر اساس عادت آموخته اند که در زندگی و در موقعیت های 

 ند.مختلف، بسیاری از تجارب ناخوشایند خود را انکار کن

از طرف دیگر بیشاپ و همکاران از آنجا که در طول آموزش ذهن  
آگاهی توجه از  افکار ناخوانده به سوی تمرکزی اختیاری جلب 
می شود فرد توانا می شود تا در رویارویی با مسایل مختلف، از 
پردازش ثانویه افکار، احساسات و حس های بدنی که در جریان 

ه می شوند جلوگیری نماید و در تمام رویارویی با مسأله برانگیخت
طرفیت حافظه کاری خود را جهت انجام بهتر تکلیف به کار 

بخشایش درمانی مداخله ای است که در آن پروتکل درمانی برد.
ساختار یافته جهت توان مند سازی مراجع در بخشودن یک اتفاق 

ش شیا بی عدالتی رنج آور در گذشته مورد استفاده قرار می گیرد. بخ

2 Kuvolk 
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 و همکاران  نخعی  557

 1401زمستان ، 4، شماره 6دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-علمیفصلنامه 

نه به صورت لطف نمودن در حق فرد خطا کار، بلکه به منظور 
یاری نمودن مراجع به رها سازی آزردگی هیجانی، در جهت رسیدن 
به یک خودانگاره سالم تر، کارکرد هیجانی بهبود یافته، و تعاملات 

    (15بین فردی ارتقاء یافته صورت می گیرد.)

 
 مواد  روش ها

 ه گیریجامعه، نمونه و روش نمون
آزمون با گروه پس -آزمونپژوهش حاضر  شبه تجربی از نوع پیش

گواه است. جامعه آماری این پژوهش معتادین ساکن کمپ نیاتک 
نفر از   60تا  45هستند. نمونه پژوهش 1399شهر زابل در سال 

معتادین ساکن کمپ نیاتک شهر زابل خواهند بود که به صورت 
 صورت تصادفی درانتخاب و سپس و بهغیر تصادفی و در دسترس 

گروه آزمایش 2گروه آزمایش و گواه گمارده می شوند. و در  3هر 
جلسه  8جلسه تحت آموزش بخشایش و نیز 12برای زمانی برابر

آموزش ذهن آگاهی قرار گرفتند. و برای گروه کنترل هیچ مداخله 
 ای انجام نگرفت.

اد، اطلاعاتی در مورد به منظور اجرای آموزش پس از انتخاب افر 
نوع درمان، نحوه حضور آنها در جلسه، تعداد و زمان جلسات ارائه 

گردد. برای آزمون اخذ میشد. در ابتدا از هر سه گروه پیش
گردآوری داده ها از پرسشنامه انعطاف پذیری شناختی دنیس و 
وندروال استفاده خواهد شد. سپس گروه ها روش های درمانی 

یافت خواهند کرد. پس از پایان یافتن جلسات مداخله مربوطه را در
می شود. آزمون گرفتهماه بعد از هرسه گروه پس 3و در پیگیری 

سال در 1ماه تا  6ملاکهای ورود آزمودنی ها عبارت بود حضور 
کمپ باشد. ملاکهای خروج شامل غیبت بیش از دو جلسه، عدم 

مواد،عدم  دریافت سایر مداخلات روان شناختی، سوء مصرف
مصرف داروهای روانپزشکی. سپس داده ها با استفاده از روشهای 
توصیفی میانگین و انحراف استاندارد و پس از بررسی نرمال بودن 

 -توزیع داده ها در گروهها به وسیله آزمون کولموگرف
مورد  2و آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره مانکوا1اسمیرنوف

 .تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

 ابزار پژوهش:

در سال  3پرسشنامه انعطاف پذیری شناختی: توسط دنای و ونادورال
سوال می باشد.  20ساخته شده است. این پرسشنامه مشتمل بر  2010

این پرسشنامه برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در کار بالینی و غیر 
 بالینی و برای ارزیابی میزان پیشرفت فرد در ایجاد تفکر انعطاف

رفتاری افسردگی و سایر بیماریهای روانی  -پذیر در درمان شناختی
به کار می رود. در ایران و در پژوهش شاره و همکاران سه زیر 
مقیاس برای این پرسشنامه بدست آمده است که عبارتند از 
جایگزین ها، کنترل، و جایگزین های برای رفتارهای انسانی. در 

ر همزمان این پرسشنامه را با اعتبا 4پژوهش دنیس و واندروال
و روایی همگرایی آن را  -39/0برابر با  پرشسنامه افسردگی بک

بدست آوردند.  75/0 5مقیاس انعطاف پذیری شناختی مارتین و رابین
به دست آمد. در پژوهش 75/0آوردند. در ایران شاره و همکاران

آلفای کرنباخ برای خرده مقیاس های جایگزین ها، کنترل، و 
، 72/0ایی برای برای رفتارهای انسانی به ترتیب برابر جایگزین ه

درجه ای  7بدست آمد. این پرسشنامه دارای مقیاس  57/0و 55/0
( می باشد. سوالات 7( و کاملاً موافقم)1لیکرت است. کاملاً مخالف)

، به طور معکوس نمره گذاری می شود. جمع 17، 11، 9، 7، 4، 2
ن انعطاف پذیری شناختی را به نمرات تمام سوالات، نمره کل آزمو

دست می هد. همچنین، جمع نمره سوالات مختص هر سه زیر مقیاس 
نیز نمره آن زیر مقیاس را نشان می دهد. بالاترین نمره ای که فرد 

می  20و پایین ترین نمره  140در این پرسشنامه می تواند اخذ نماید 
مره بیشتر و ن باشد نمره بالاتر نشان دهنده انعطاف پذیری شناختی

نشان دهنده انعطاف پذیری شناختی پایین می  20پایین و نزدیک به 
 باشد.

 
 یافته ها

آمار توصیفی متغیرهای پژوهش:

 شناختی پذیری انعطاف نمرات نمرات معیار انحراف و میانگین. 1  جدول
 آزمون پس پیش آزمون  
 بیشینه کمینه انحراف معیار میانگین بیشینه کمینه انحراف معیار میانگین تعداد گروه

 84 47 10/11 37/60 72 33 95/12 16/49 19 بخشایش
 82 47 46/10 94/68 74 34 49/12 63/54 16 ذهن آگاهی

 73 39 26/11 44/56 72 33 60/13 44/53 16 کنترل
 84 39 89/11 82/61 74 33 98/12 22/52 51 کل

 پذیری میانگین نمرات پیش آزمون انعطاف 2-4براساس جدول 
، 63/54، در گروه ذهن آگاهی 16/49شناختی در گروه بخشایش 

_________________________________ 
1 Kolmograf-Smirnov test 

2 Mankva multivariate analysis of covariance test 

3 Denay & Vanadoral 

 میانگیناست.  22/52و در کل گروه ها  44/53در گروه کنترل 
 بخشایش گروه در شناختی پذیری انعطاف آزمون پس نمرات

4 Dennis & Vanderwaal 

5 Martin & Robin 
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 و 44/56 کنترل گروه در ،94/68  آگاهی ذهن گروه در ،37/60
 .است 82/61ها  گروه کل در

 های تحقیق:فرضیه
 پذیریانعطاف بر آگاهی ذهن آموزش بخشایش و آموزش  -1

 .است مؤثر مواد مصرف سوء اختلال دارای مردان در شناختی

فرضیه اول پژوهش از روش آماری کوواریانس )آنکوا( برای آزمون 
استفاده گردید. تا بدین روش اثر پیش آزمون بر پس آزمون حذف 

 گردد. متغیرهای مورد نیاز برای این روش آماری شامل:
)متغیر اسمی سه سطحی شامل  (: مداخلهfactorمتغیرمستقل )

 کنترل(.گروه آموزش بخشایش، گروه آموزش ذهن آگاهی، گروه 
 پذیری (: نمرات انعطافcovariateمتغیر تصادفی کمکی )

 شناختی در مرحله پیش آزمون )متغیر فاصله ای(.

شناختی در  پذیری (: نمرات انعطافresponseمتغیر وابسته )
 مرحله پس آزمون )متغیر فاصله ای(.

ابتدا وجود مفروضه های کوواریانس بررسی گردید این مفروضه ها 
 -2فروضه همگنی شیب رگرسیون وجود داشته باشد. م-1شامل: 

مفروضه وجود رابطه خطی بین متغیر تصادفی کمکی و متغیر وابسته 
مفروضه برابری واریانس دو گروه وجود  -3وجود داشته باشد. 

 داشته باشد.
های رگرسیون از برای بررسی فرض وجود همگنی شیب -1

تصادفی کمکی  متغیرمستقل با  ریتعامل متغ یبر رو Fآزمون 
 استفاده گردید:

 
 رگرسیون های شیب همگنی بررسی برای F آزمون .2 جدول

 معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع
 294/0 26/1 44/39 2 87/78 شناختی پذیری انعطاف آزمون پیش* ها گروه

   45/1 45 1412 خطا

 گروه» ریمتغ یدار یسطح معنهمان طور که در جدو ل ... آمده است 
 باشد یم 05/0از  شتریب «شناختی پذیری انعطاف آزمون پیش* ها

 ، df=2وSig. ، 45/.=294)و تفاوت معناداری وجود ندارد 
26/1=F) بیش یفرض همگن شیکه پ می دهدامر نشان  نیا 

 .گردیده است تیرعا ونیرگرس

 متغیر بین خطی وجود رابطه"برای بررسی مفروضه  -2
از نمودار پراکندگی دو گروه  "وابسته متغیر و کمکی تصادفی

 استفاده شد:

نشان می دهد ارتباط خطی بین متغیر تصادفی کمکی  قوقنمودار 
 مونآز متغیر وابسته )پسشناختی( و  پذیری انعطاف آزمون )پیش
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 و همکاران  نخعی  559

 1401زمستان ، 4، شماره 6دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-علمیفصلنامه 

(، 2R=326/0شناختی( در هر سه گروه بخشایش ) پذیری انعطاف
( 2R=282/0( و گروه کنترل )2R=172/0گروه ذهن آگاهی )

 وجود دارد. و شیب خط ها نیز تقریبا هم جهت است.

 سه هایواریانس وجود برابری"برای بررسی مفروضه  -3
 استفاده شد: 1از آزمون لوین "گروه آزمایش و کنترل

 (آزمون پس شناختی پذیری انعطاف: وابسته متغیر) گروه دو های واریانس برابری بررسی جهت لوین آزمون .3 جدول
F معنی داری 2درجه آزادی 1درجه آزادی 
554/1 1 32 222/0 

دو گروه  دهد بین واریانسآزمون لوین نشان می 8طبق جدول  
، p>05/0دار وجود ندارد )آزمایش و کنترل تفاوت معنی

ها برقرار (، لذا مفروضه برابری واریانسdf، 554/1=F=2و48
 رابطه هوابست متغیر و کمکی تصادفی متغیر بین طریق بدین است.
 دو واریانس و است برقرار رگرسیون همگنی دارد، وجود خطی

 ریانسکووا تحلیل آزمون توانیم می بنابراین است، برابر نیز گروه
های تعدیل نشده و تعدیل شده آمده در ادامه میانگین .کنیم اجرا را

است، سپس اثر اصلی متغیر مستقل بر متغیر وابسته، آزمون شده 
 است:

 

 آزمون پیش نمرات اثر حذف از پس( وابسته متغیر) شناختی پذیری انعطاف آزمون  پس شده تعدیل و نشده تعدیل های میانگین .4 جدول
 (کمکی تصادفی متغیر) شناختی پذیری انعطاف

 تعداد متغیر مستقل متغیر وابسته
 *های اصلاح شدهمیانگین های اصلاح نشدهمیانگین

 خطای معیار میانگین میانگین انحراف معیار میانگین

 شناختی پذیری انعطاف

 306/1 58/62 10/11 37/60 19 گروه بخشایش
 416/1 19/67 46/10 94/68 16 گروه ذهن آگاهی

 410/1 55/55 26/11 44/56 16 کنترل گروه
   89/11 82/61 51 کل

 22/52*متغیر تصادفی کمکی: پیش آزمون انعطاف پذیری= 
 

 (آزمون پس پذیری انعطاف) وابسته متغیر و( گروهها) مستقل متغیر بین اصلی اثر کواریانس، تحلیل نتایج. 5 جدول
 اندازه اثر معناداری F میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع
 789/0 0005/0 67/58 88/1860 3 64/5582 شده حیمدل تصح

 518/0 0005/0 61/50 12/1605 1 12/1605 رهگیری
 741/0 0005/0 57/134 52/4268 1 52/4268 متغیر تصادفی کمکی

 425/0 0005/0 36/17 59/550 2 17/1101 ها گروه
    72/31 47 78/1490 خطا

 776/0مجذور آر سازگارشده= 

بعد از تعدیل نمرات پس آزمون از  14-4و  13-4برطبق جداول 
دار عامل بین سه گروه آزمون، اثر معنی طریق حذف اثر نمرات پیش

( و توان  F(47و2)= P  ،36/17<01/0)وجود داشت   آزمودنی
 آموزش "(. بنابراین فرضیه 2Eta= 425/0آزمون بالا بود )

 مردان در شناختی پذیریانعطاف بر آگاهی ذهن آموزش و بخشایش
 تایید میگردد. "است مؤثر مواد مصرف سوء اختلال دارای

حداقل تفاوت معناداری ) 2LSDدر ادامه از طریق آزمون تعقیبی 
بخصوص  آزمون مقایسه زوجی گروه ها استفاده شد این ( برای3فیشر

 و است آزمون ترین هنگامیکه سه گروه وجود داشته باشند مناسب
 فاوتت جهت نیز و گروه سه بین میانگین تفاوت بالا توان و دقت با
 .دهد می تشخیص خود پایین و بالا حد های علامت طریق از را

 
 ها گروه شناختی پذیری انعطاف میانگین زوجی های مقایسه برای LSD تعقیبی آزمون نتایج .6 جدول

_________________________________ 
1 Levine test 

2 LSD follow-up test 

3 Fisher 

 .Sig خطای استاندارد میانگین میانگین تفاوت گروه دوم گروه اول

 001/0 93/1 03/7** کنترل بخشایش
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همانگونه که در جدول .... آمده است گروه بخشایش بطور 
معناداری دارای انعطاف پذیری شناختی بیشتری نسبت به گروه 

(. گروه ذهن آگاهی بطور معناداری دارای >01/0Pکنترل بودند )
انعطاف پذیری شناختی بیشتری نسبت به گروه کنترل بودند 

(01/0P<گروه ذهن آ .) گاهی بطور معناداری دارای انعطاف پذیری
(. بنابراین >05/0Pشناختی بیشتری نسبت به گروه بخشایش بودند )

مواد که تحت آموزشهای بخشایش  مصرف سوء اختلال دارای مردان
قرار داشتند از گروه کنترل که آموزش ندیده بودند دارای انعطاف 

مواد که  مصرف ءسو اختلال دارای پذیری بیشتری بودند. و مردان
تحت آموزشهای ذهن آگاهی قرار داشتند هم از گروه کنترل که 
آموزش ندیده بودند و هم از گروهی که تحت آموزشهای بخشایش 

  قرار داشتند دارای انعطاف پذیری بیشتری بودند.
 

 نتیجه گیری
 بخشایش اثربخشی  و مقایسه آموزش پژوهش حاضر با هدف تعیین

 دارای مردان در شناختی پذیریانعطاف بر آگاهی ذهن آموزش و
بود. نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل نشان مواد  مصرف سوء اختلال

داد گروه بخشایش بطور معناداری دارای انعطاف پذیری شناختی 
بیشتری نسبت به گروه کنترل بودند وگروه ذهن آگاهی بطور 

وه گرمعناداری دارای انعطاف پذیری شناختی بیشتری نسبت به 
کنترل بودند وگروه ذهن آگاهی بطور معناداری دارای انعطاف 
پذیری شناختی بیشتری نسبت به گروه بخشایش بودند. که نتیجه 
بدست آمده به دلیل جدید بودن و نبودن مطالعات مشابه، نمی توان 
نتایج این پژوهش را با آنها مقایسه کرد؛ اما یافته های این مطالعه با 

( آقایی و 16تایج پژوهش های عسگری و همکاران)بخش هایی از ن
( علیزاده گورادل و 18( احمدی و همکاران )17همکاران)
( همسو می 21( مور وهمکاران)20( لی و همکاران)19همکاران)

 پژوهش خود نشان دادند به در 1398 همکاران، و باشد.عسگری
 انجهی شناختی تنظیم در آگاهی ذهن و تدریجی آرامی تن کارگیری

 ذهن و آرامی تن بخشی اثر بین و است موثر خانواده عملکرد و
 مصرف سوء در خانواده عملکرد و هیجان شناختی تنظیم بر آگاهی

پژوهش خود  در .دارد وجود تفاوت زدایی سم از پس مواد کنندگان
 از یشپ سندرم افسردگی علایم بین منفی همبستگی نشان دادند که

 انتو می باشد می شناختی پذیری انعطاف و آگاهی ذهن با قاعدگی
 شناختی پذیری انعطاف و آگاهی ذهن آموزش و یادگیری که گفت

 لایمع کاهش بر تواند می قاعدگی از پیش سندرم به مبتلا زنان به
 وثرم زندگی کیفیت و روانی سلامت بهبود قاعدگی، از پیش سندرم
 انگاری نادیده مدل پژوهش خود نشان دادند که همچنین در  .باشند

 راهبردی آگاهی، ذهن بر مبتنی درمانی شناخت روش با تاخیری
 و تکانشگری تاخیری، پاداش انگاری نادیده علایم بهبود در موثر

 می است مواد مصرف اختلالات به مبتلا افراد در خواهی هیجان
دیگر  پژوهشی در .برد بهره موثر درمانی روش عنوان به آن از توان

 خود رفتارهای نمرات کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش
 مصرف به نگرش های مقیاس خرده نمرات کاهش و رسان آسیب

 خرده در نمرات افزایشی و خواهی هیجان و افسردگی احساس مواد،
 مورد کننندگان شرکت کنترلی خود و مندی جرات های مقیاس
 .تاس بوده موثر( تهران شهر تربیت و اصلاح کانون نوجوان) مطالعه

 تحریک درمان) مداخلات همه که دادند، نشان پژوهشی دیگر در
 ادمو کننده مصرف سوء درمان مستقیم، الکتریکی جریان با مغز

 یمیتنظ بد کاهش به منجر( ترکیبی درمان و آگاهی ذهن بر مبتنی
 ترکیبی درمان چند هر.شد مواد کننده مصرف نوجوانان هیجانی

 درمان.بود دیگر مداخلات با مقایسه در بزرگتری اثر اندازه دارای
 رسای با ترکیب در مستقیم الکتریکی جریان با مغز تحریک

 موثرتری و بیشتر درمانی اثرات دارای شناختی روان مداخلات
 بخشی اثر از ما های یافته که دادند، نشان پژوهشی دیگر در .است
 ریپذی انعطاف بهبود در  آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش روش

 مهم عناصر از یکی ناپذیری واکنش. کنند می پشتیبانی شناختی
 می محسوب شناختی پذیری انعطاف بر آموزش روش اثربخشی

 پذیری انعطاف و توجه عملکرد دادند، نشان پژوهشی در.شود
 اقبهمر. دارند مثبت رابطه آگاهی ذهن سطح و مراقبه عمل با شناختی

 بتنس بهتری عملکرد مراتب به توجه معیارهای تمام در  کنندگان
 خود آگاهی ذهن ، این بر علاوه.داشتند  کنندگان مراقبه غیر به

  نندهک مراقبه غیر افراد از بیشتر  کنندگان مراقبه در  شده سنجی
 ور متوسط   درسطح توجه  های معیار تمام با ارتباط  میزان و بوده

 اب آگاهی ذهن که آنست از ،حاکی نتایج الگوی این. بود بالا  به
 اتنگیتنگ ارتباط شناختی پذیری انطعاف و توجه عملکردهای بهبود
( یآسودگ)بهزیستی و روانی تعادل برای ها یافته این ارتباط. دارد

شد. در تبیین یافته های فوق می توان گفت که ذهن آگاهی  بررسی
حواس جمع بودن و بیداری صد در صد و آگاه بودن نسبت به همه 
رخ داده هایی است که همین الان در اطراف ما و همینطور در درون 
بدن در حال اتفاق هستند. با این شکل که هیچ گونه قضاوت و پیش 

ن ازاتفاقات نداریم. ذهن آگاهی داوری نسبت درست یا نادرست بود
کیفیتی از بیداری است که در آن ما از آگاه بودن خود آگاه می 
شویم. یعنی می فهمیم که داریم می فهمیم. وقتی داریم فکر می کنیم 
متوجه فکر کننده هستیم. هر چه انسان بیدار و هشیارتر باشد 

اشد، ر بوحواسش نسبت به اتفاقات جاری و اکنون زندگی اش جمع ت
ذهن آگاه تر است و پاسخ هایش به تحریکات زندگی خردامندانه 
تر و مؤثرتر و آرامش و اطمینان قلبی او بیشتر است. آموزش ذهن 
آگاهی می تواند با افزایش قابلیت انعطاف پذیری ذهنی افراد دچار 
اختلال سوءمصرف مواد تمرکز آنها را از درگیری مداوم ذهنی 

و کاهش نگرانی ها و استراس هایی که تجربه  نسبت به مصرف مواد
می کنند کمک کند و با تمرکز در زمان حال وضعیت روشنی از 
نوع افکار و نگرش های خود دست یابند که در نتیجه می تواند در 
عدم عود بیماری و آمدن فکر های وسواس به عنوان یک غربال 

 کننده افکار و احساس های بد بیمار باشد. 

 0005/0 99/1 64/11** کنترل ذهن آگاهی
 022/0 94/1 61/4* بخشایش ذهن آگاهی
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 شرکت  از دسته آن که دادند، نشان 1براننون و جیتر) پژوهش در
 و  بخشودگی های محرک/  ها استدلال معرض در  که کنندگانی
 گرفته قرار اجرایی ریزی برنامه روش یک یا آگاهی ذهن همچنین

 از اند، نبوده اطلاعات این معرض در افرادی که به نسبت  بودند
 برخوردار بیشتری جویانه بخشش/ گرانه بخشایش رفتارهای

 کتشر رفتار و نگرش(. بودند ها رفتار این درگیر بیشتر.)شدند
 فزایشا تکنیک و پیام دریافت با بخشودگی به نسبت کنندگان

 به هک فردی، بین خطاکاری قربانیان برای ویژه به نتایج این. یافت
 ذهن کلی، طور به. شد مشهود بودند، پرداخته آگاهی ذهن روش

 در .آید می بنظر بخشش ترویج در تکنیک موثرترین آگاهی
 انیرو سلامت بر گری بخشایش آموزش تاثیر دادند، پژوهشی نشان

 بخشایشگری آموزش داد نشان رفتاری اختلال با کودکان مادران
. دش رفتاری اختلال با کودکان مادران روانی سلامت بهبود باعث

 لامتس تا است نیاز ای ویژه توانبخشی و آموزشی برنامه بنابراین،
پژوهشی  در .یابد افزایش رفتاری اختلال با کودکان مادران روانی
 اب رابطه در یکراهه کوواریانس تحلیل از حاصل نتایج دادند، نشان
 اخلهمد بودن بخش اثر»فرضیه  که دهد می نشان جویی انتقام متغیر

 قرار تایید مورد «آموزان دانش جویی انتقام کاهش در بخشش ی
 رانهپرخاشگ رفتاری جویی، انتقام که رسد می نظر به. است گرفته
 سوی از شده ادراک یا واقعی رنجش یک نمودن مثل به مقابله برای

 ی حوزه در درمانی بخشش تاثیر زمینه در پژوهش. باشد دیگران
 کاهش در بخشش متعدد های سودمندی از حاکی پرخاشگری

 بخشی اثر»دوم  فرضیه در همچنین. است پرخاشگرانه رفتارهای
 مورد «آموزان دانش گزینی دوری کاهش در بخشش ای مداخله

 قابلهم راهبرد یک عنوان به تواند می بخشش. است گرفته قرار تایید
 نبدی شود؛ توصیف است سازگارانه که آوری روی بر متمرکز ای

 کند یم تجربه را نابخشودگی که قربانی فرد شود می باعث که نحو
 احساسات، جایگزینی ی واسطه به و آورد روی استرس منبع به

 جهت در را وضعیت آن، مثبت اشکال با منفی رفتارهای و افکار
 میزان که دادند، نشان  پژوهشی دیگر همچنیم در .دهد مثبت

 رضایت تواند می سانحه از پس اختلال های نشانه شدت و بخشایش
 اههمر و سانحه از پس اختلال به مبتلا مردان در را بهتری زناضویی

 تعادل دارای معلمان دادند، نشان پژوهشی در .نماید بینی پیش آنان
 70 و کرده شرکت جلسات 90 در آگاهی2ذهن  بر مبتنی احساسی

 معرفی مفید بسیار یا مفید را بخشش مولفه  دارای معلمان از
 خشیب اثر  بهبود معلمان ،(ناظر) کنترل معلمان با مقایسه در.کردند

 داده گزارش  را آموزان دانش و همکاران بخشش  جهت  روش این
 اپس در  خاص وضعیت در  بخشش بخصوص و بخشش به همچنین و

  لمانمع  برنامه بخشی اثر در داده رخ تغییرات.داشتند تمایل برنامه
 بخشش به  آنها تمایل نیز و همکاران بخشش بمنظور برنامه دارای

 یلیتحص سال پاییز  تا خاص  وضعیت  به مربوط بخشش  همچنین و
 بخشودگی هایمهارت مداوم و مستمر بهبود طبق.ماند پایدار بعدی

  خود پراسترس حرفه در فعالانه که معلمانی برنامه، دارای معلمان
 اب آگاهی ذهن بر مبتنی برنامه از توانندمی,  هستند بکار مشغول
 پژوهشی در .ببرند سود بخشش مانند اجتماعی صفات پرورش هدف

_________________________________ 
1 Jeter & Brannon 

 که دادند، نشان خیانت بخشش و آگاهی ذهن رابطه عنوان با( 22)
 لیک بطور شریک، عاشقانه رابطه خصوص در افراد تایید اساس بر

 رتبطم تغییرپذیری نشانگر همچنین و تاییدکرده را رابطه در خیانت
 چه اگر. باشد می رویداد این به مربوط بخشش و بخشش عدم با

 که شده سنجی خود آگاهی ذهن های جنبه درجه به مربوط نتایج
 و اشدب می پیچیده. بودند کرده بینی پیش را بخشش عدم یا بخشش
 جنبه زا برخی بین روابط اما کند، نمی پشتیبانی ها فرضیه از همواره

 جهت در حمایت وجود نشانگر بخشش ابعاد و آگاهی ذهن های
 در گرفته شکل های فرضیه مانند خصوص به انتظار، مورد های

در تبیین یافته ها، بخشودگی به عنوان .باشد می بخشش عدم مورد
یک صفت شخصیتی، سازهای است که می تواند کیفیت زندگی و 
بهزیستی روانی و جسمانی را افزایش دهد. پژوهشگران دریافته اند 
بخشودگی به عنوان یک راهبرد رویارویی هیجان محور در 
رویارویی با عوامل تنش زا و مدیریت هیجان می تواند موجب 
کاهش فشارهای روانی، احساس مهار بیشتر و کاهش پاسخ های 
فیزیولوژیکی با راهبردهای بهتر برای سازگاری بیشتر با آسیب ها 

(. بخشش شامل تغییر در احساسات و 2015شود)استانتزنر و دالتون، 
نشان دهنده جایگزینی  نگرش در مورد فرد خطاکار است و

احساسات منفی با نگرش های مثبت از جمله شفقت و خیر خواهی 
 است.
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