
  عاملی ذهن آگاهی5پزسشنامه 

اص عشيك تّفيمٍٛيٝ  (2006) آيتٕی است وٝ تٛسظ ثبئش ٚ ٕٞىبساٖ 39ٔميبس خٛدسٙجی : (رٞٗ آٌبٞی  ) FFMQپشسطٙبٔٝ 

، ٔميبس ٞٛضيبسی ٚ تٛجٝ رٞٗ (2006،[2]، ٚاِص ٚ ٕٞىبساٖ(FMI[))1]ٞبيی اص پشسطٙبٔٝ رٞٗ آٌبٞی فشيجشي

، ٚ پشسطٙبٔٝ رٞٗ (2004، ثبئش ٚ اسٕيت،(KIMS[))4]، ٔميبس رٞٗ آٌبٞی وٙچٛوی(2003؛ ثشاٖٚ ٚ سيبٖ، (MAAS[))3]آٌبٜ

، تحّيُ ػبّٔی (2006)ثبئش. تحَٛ يبفتٝ است  [6]، ثب استفبدٜ اص سٚيىشد تحّيُ ػبّٔی( ؛ ثبئش ٚ ٕٞىبساFFMQٖ[))5]آٌبٞی

 5 ػبُٔ اص 4 ِٔٛفٝ ثٛد ثش اسبس ٘تبيج 5 ٌٛيٝ ٚ 112ايٗ پشسطٙبٔٝ داسای.اوتطبفی سا ثش ٕ٘ٛ٘ٝ ای اص دا٘طجٛيبٖ دا٘طٍبٜ ا٘جبْ داد 

 ثٛد وٝ تحت FMI ٚ MQ لبثُ ٔمبيسٝ ثٛد ٚ پٙجٕيٗ ػبُٔ ضبُٔ آيتٓ ٞبيی اص KIMSػبُٔ ثب ػبُٔ ٞبی ضٙبختٝ ضذٜ دس 

ٔطبٞذٜ، ػُٕ تٛأْ ثب :ػبُٔ ٞب ی ثذست آٔذٜ ايٙچٙيٗ ٘بٍٔزاسی ٌشديذ . ػٙٛاٖ حبِت غيش ٚاوٙطی ثٝ تجشثٝ دسٚ٘ی تؼشيف ضذ

ػبُٔ ٔطبٞذٜ دس ثشٌيش٘ذٜ تٛجٝ ثٝ ٔحشن ٞبی . ٞٛضيبسی، غيش لضبٚتی ثٛدٖ ثٝ تجشثٝ دسٚ٘ی، تٛصيف ٚ غيش ٚاوٙطی ثٛدٖ 

تٛصيف ثٝ ٘بٍٔزاسی تجشثٝ ٞبی ثيشٚ٘ی ثب وّٕبت . ثيشٚ٘ی ٚ دسٚ٘ی ٔب٘ٙذ احسبسبت، ضٙبخت ٞب، ٞيجبٖ ٞب، صذاٞب ٚ ثٛٞب ٔی ثبضذ

ٔشثٛط ٔی ضٛد ، ػُٕ تٛاْ ثب ٞٛضيبسی دس ثشٌيش٘ذٜ ػُٕ وشدٖ ثب حضٛس رٞٗ وبُٔ دس ٞش ِحظٝ است ٚ دس تضبد ثب ػُٕ ٔىب٘يىی 

غيش لضبٚتی ثٛدٖ ثٝ تجشثٝ دسٚ٘ی ضبُٔ حبِت غيش لضبٚتی داضتٗ ٘سجت . است وٝ دس ٍٞٙبْ ٚلٛع رٞٗ فشد دس جبی ديٍشی است

ثٝ افىبس ٚ احسبسبت است ٚ غيش ٚاوٙطی ثٛدٖ ثٝ تجشثٝ دسٚ٘ی اجبصٜ آٔذ ٚ سفت ثٝ افىبس ٚ احسبسبت دسٚ٘ی است ثی آ٘ىٝ فشد دس 

(.  2007ثشاٖٚ ، سيبٖ ٚ وشاسَٛ، )آٟ٘ب ٌيش وٙذ 

 اعتبار و روایی پزسشنامه

دس  ) 91/0تب (دس ػبُٔ غيش ٚاوٙطی ثٛدٖ ) 75/0ثش اسبس ٘تبيج،ٕٞسب٘ی دسٚ٘ی ػبُٔ ٞب ٔٙبست ثٛد ٚضشيت آِفب دس ٌستشٜ ای ثيٗ

 لشاس داضت 34/0 تب 15/0ٕٞجستٍی ثيٗ ػبُٔ ٞب ٔتٛسظ ٚ دس ٕٞٝ ٔٛاسد ٔؼٙی داس ثٛد ٚ دس عيفی ثيٗ . لشاس داضت (ػبُٔ تٛصيف

ٕٞچٙيٗ دس ٔغبِؼٝ ای وٝ ثش سٚی اػتجبس يبثی ٚ پبيبئی ايٗ پشسطٙبٔٝ دس ايشاٖ ا٘جبْ . (1391؛ ٘مُ اص احٕذٚ٘ذ، 2010٘ئٛسش،)

ٚ  (ٔشثٛط ثٝ ػبُٔ غيش لضبٚتی ثٛدٖ)r=57/0دس ٕ٘ٛ٘ٝ ايشا٘ی ثيٗ FFMQثبص آصٖٔٛ پشسطٙبٔٝ - ٌشفت ، ضشايت ٕٞجستٍی آصٖٔٛ

84/0=r( ٜػبُٔ ٔطبٞذ)  55/0ثيٗ )ٞٓ چٙيٗ ضشايت آِفب دس حذ لبثُ لجِٛی . ٔطبٞذٜ ٌشديذ=α ٔشثٛط ثٝ ػبُٔ غيش ٚاوٙطی 

(. 1391احٕذٚ٘ذ،)ثذست آٔذ  ( ٔشثٛط ثٝ ػبُٔ تٛصيفα=83/0ثٛدٖ ٚ 

 شیوه نمزه گذاری

ٔيضاٖ ٔٛافمت يب ٔخبِفت (اغّت يب ٕٞيطٝ) 5تب  (ٞشٌض ٚ يب ثسيبس ثٝ ٘ذست) 1 دسجٝ ای اص 5آصٔٛد٘ی ثبيذ دس يه ٔميبس ِيىشت 

اص جٕغ ٕ٘شات ٞش صيش ٔميبس يه ٕ٘شٜ وّی .  ٔی ثبضذ39-195دأٙٝ ٕ٘شات دس ايٗ ٔميبس .خٛد ثب ٞش يه اص ػجبست سا ثيبٖ وٙذ

. ثٝ دست ٔی آيذ وٝ ٘طبٖ ٔی دٞذ وٝ ٞشچٝ ٕ٘شٜ ثبلاتش ثبضذ رٞٗ آٌبٞی ٞٓ ثيطتش است

 سوال ها خزده مقیاس

 1-6-11-15-20-26-31-36 ٔطبٞذٜ

 R27- R22-R12-7-2 -32-37 تٛصيف

 R 38- R34-R 28R-23- R18R13- R8- R5 ػُٕ ٕٞشاٜ ثب آٌبٞی

 R39-R35-R30-R25-R17-R14-R10-R3 ػذْ لضبٚت



 4-9-19-21-24-29-33 ػذْ ٚاوٙص
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ٔطبٞذٜ، تٛصيف، ػُٕ ٕٞشاٜ ثب آٌبٞی، ػذْ لضبٚت ثٝ : ايٗ پشسطٙبٔٝ ثشای ٘طبٖ دادٖ ػٙبصش رٞٗ آٌبٞی وٝ ضبُٔ پٙج جٙجٝ

ػذد . ِغفبً ٞش يه اص ػجبسات صيش سا ثب استفبدٜ اص ٔميبس اسائٝ ضذٜ ا٘تخبة وٙيذ. تجشثٝ دسٚ٘ی، ٚ ػذْ ٚاوٙص ثٝ تجشثٝ دسٚ٘ی است

 .ٔٛسد ٘ظش سا وٝ ثٝ ثٟتشيٗ ٚجٝ ثيبٖ وٙٙذٜ ٘ظش ضٕب است ثٙٛيسيذ

1 

 ٞشٌض يب خيّی ثٝ ٘ذست دسست

2 

 ثٝ ٘ذست دسست است

3  

  ٌبٞی اٚلبت دسست است

4  

 اغّت دسست است

5 

خيّی اٚلبت 

يب ٕٞيطٝ 

  دسست است

 .ٞستٓ ٔٗ ثٝ عٛس ػٕذی ٔتٛجٝ احسبس حشوت ثذ٘ٓ صٔب٘ی وٝ دس حبَ ساٜ سفتٗ ٞستٓ، 1
 

 .دس پيذا وشدٖ وّٕبت ثشای ثيبٖ احسبسبتٓ خٛة ػُٕ ٔی وٙٓ 2
 

 .دٞٓ خٛدْ سا ثشای داضتٗ احسبسبت ٘بٔٙبست ٚ يب غيش ٔٙغمی ٔٛسد ا٘تمبد لشاس ٔی 3
 

 .احسبسبت ٚ ػٛاعفٓ سا ثذٖٚ ٘يبص ثٝ ٚاوٙص ٘طبٖ دادٖ ثٝ آٟ٘ب دسن ٔی وٙٓ 4
 

 .ضٛد صٔب٘يىٝ وبسٞبيی سا ا٘جبْ ٔی دٞٓ، رٞٙٓ سشٌشداٖ ٔی ضٛد ٚ حٛاسٓ ساحت پشت ٔی 5
 

 .ٞستٓ ٚلتی وٝ دٚش يب حٕبْ ٔی ٌيشْ، ثٝ احسبس سيضش آة ثش سٚی ثذ٘ٓ ٞطيبس 6
 

 .ثٍٙجب٘ٓ ٚاطٜ ٞب ثٝ ساحتی ٔی تٛا٘ٓ اػتمبدات، ٘ظشات ، ٚ ا٘تظبساتٓ سا دس 7
 

8 
دس غيش ايٗ صٛست پشيطبٖ  چٖٛ خيبِجبف، ٍ٘شاٖ ، ٚ يب. آ٘چٝ دس حبَ ا٘جبْ آٖ ٞستٓ تٛجٝ وٙٓ ٕ٘ی تٛا٘ٓ ثٝ

  .ٞستٓ

 .ثذٖٚ ايٙىٝ آٟ٘ب سا اص دست دٞٓ ٔطبٞذٜ ٔی وٙٓ احسبسبتٓ سا 9
 

 .ثب خٛدْ ٔيٍٛيٓ ٔٗ ٘جبيذ چٙيٗ احسبسبت غيشٔٙغمی داضتٝ ثبضٓ 10
 

 .ٔی ٌزاسد ٔتٛجٝ ٞستٓ وٝ چٍٛ٘ٝ ٘ٛضيذ٘ی ٞب ٚ غزاٞب ثش افىبس ، احسبس ثذٖ، ٚ احسبسبتٓ تأثيش 11
 

 . ثشايٓ پيذا وشدٖ وّٕبت ثشای تٛصيف آ٘چٝ وٝ فىش ٔی وٙٓ ثسيبس سخت است 12
 

 

 .ثٝ ساحتی حٛاسٓ پشت ٔی ضٛد 13
 

14 
ٔؼتمذْ ثشخی اص افىبسْ غيش عجيؼی يب ثذ ٞستٙذ ٚ 

  .ثشٚ٘ذ (رٞٙٓ اص)ٔٗ ٘جبيذ ثٝ آٟ٘ب فىش وٙٓ تب 

15 
ٔتٛجٝ احسبسبتی ٔب٘ٙذ ٚصيذٖ ثبد دس ٔٛٞبيٓ يب 

  .ٞستٓ تبثيذٖ ٘ٛسخٛسضيذ ثش صٛستٓ

دس ثيبٖ ايٗ وٝ دس ٔٛسد چيضٞب چٍٛ٘ٝ احسبس ٔی  16
 

    

 



 .وٙٓ ٔطىُ داسْ

17 
دس ٔٛسد ايٙىٝ آيب افىبسْ خٛة يب ثذ است لضبٚت 

  .ٔی وٙٓ

18 
ٔتٛجٝ ضذْ وٝ ثشايٓ تٕشوض ثش سٚی آ٘چٝ وٝ دس 

  .است حبَ حبضش اتفبق ٔی افتذ دضٛاس

19 

ٍٞٙبٔی وٝ ٔٗ افىبس ٚ يب تصبٚيشی ٘بساحت وٙٙذٜ 

رٞٙی اْ آٌبٜ  ای دس رٞٗ داسْ ، اص فىش يب تصٛيش

 .ٞستٓ
 

20 
ٔتٛجٝ صذاٞب ، اص لجيُ تيه تبن سبػت، صذای 

  .ٞستٓ پش٘ذٌبٖ، ٚ يب ػجٛس ٚ ٔشٚس اتٛٔجيُ ٞب

21 
دس ضشايظ دضٛاس، ٔی تٛا٘ٓ ثذٖٚ ٚاوٙص سشيغ، 

  . ٔىث وٙٓ

22 

ٍٞٙبٔی وٝ حسی دس ثذ٘ٓ داسْ، ثشايٓ دضٛاس است 

 وّٕبت ٔٙبسجی سا آٖ سا تٛصيف وٙٓ صيشا ٕ٘ی تٛا٘ٓ

 .ثشای تٛصيف آٖ پيذا وٙٓ
 

23 

ثٝ صٛست اتٛٔبتيه دس حبَ "ثٝ ٘ظش ٔی سسذ ٔٗ 

آ٘چٝ وٝ   وبسی ٞستٓ ثذٖٚ آٌبٞی اص"ا٘جبْ دادٖ

 .ا٘جبْ ٔی دٞٓ
 

24 
ٚلتی وٝ افىبس ٚ يب تصبٚيشی ٘بساحت وٙٙذٜ ای داسْ 

  .وٙٓ ، ثلافبصّٝ احسبس آسأص ٔی

25 
ثب خٛدْ ٔی ٌٛيٓ وٝ ٔٗ ٘جبيذ چٙيٗ افىبسی 

  .داضتٝ ثبضٓ

 .ٔتٛجٝ ثٛ ٚ ػغشٞب ٞستٓ 26
 

27 
صٔب٘ی وٝ احسبس ٘بساحتی صيبدی داسْ، ٔی تٛا٘ٓ 

   .يه ساٞی سا ثشای ثيبٖ آٖ پيذا وٙٓ

28 
اص عشيك فؼبِيت ٞبيی ثذٖٚ ايٙىٝ ٚالؼبً ثٝ آٟ٘ب 

  .تٛجٝ وٙٓ ػجّٝ ٔی وٙٓ

29 

ٚلتی وٝ افىبس ٚ يب تصبٚيشی ٘بساحت وٙٙذٜ ای داسْ 

تٛجٝ وٙٓ ثذٖٚ  ، لبدس خٛاٞٓ ثٛد فمظ ثٝ آٟ٘ب

 .ثٝ آٟ٘ب ٚاوٙص ٘طبٖ دٞٓ ايٙىٝ
 

30 
فىش ٔی وٙٓ ثشخی اص احسبسبت ٔٗ ثذ ٚ ٘بٔٙبست 

  .وٙٓ ٞستٙذ ٚ ٔٗ ٘جبيذ آٟ٘ب سا احسبس

ٔتٛجٝ ػٙبصش ثصشی دس ٞٙش ٚ عجيؼت ، اص لجيُ  31
 



ٚ سبيٝ  سً٘ ، ضىُ ، ثبفت ، ٚ يب اٍِٛٞبی ٘ٛس

 .ٞستٓ

32 
 تٕبيُ عجيؼی ٔٗ لشاس دادٖ تجشثٝ ٞبيٓ دس لبِت

  .ٚاطٜ ٞبست

33 

ٍٞٙبٔی وٝ افىبس ٚ يب تصبٚيشی ٘بساحت وٙٙذٜ ای 

آٟ٘ب اص رٞٙٓ  داسْ، فمظ ثٝ آٟ٘ب تٛجٝ ٔی وٙٓ تب

 .ثيشٖٚ سٚ٘ذ
 

1 

ٞشٌض يب 

خيّی ثٝ 

٘ذست 

 دسست

2 

ثٝ ٘ذست 

دسست 

 است

3  

ٌبٞی 

اٚلبت 

دسست 

  است

4  

اغّت 

دسست 

 است

5 

خيّی اٚلبت 

يب ٕٞيطٝ 

  دسست است

 

  

34 

ضغّٓ ٚ يب ٚظبيفٓ سا ثٝ عٛس خٛدوبس ٚ ثذٖٚ آٌبٜ 

ٞستٓ، ا٘جبْ ٔی  ثٛدٖ اص آ٘چٝ دس حبَ ا٘جبْ آٖ

 .دٞٓ
 

35 

ٚلتی وٝ افىبس ٚ يب تصبٚيشی ٘بساحت وٙٙذٜ ای 

تصٛيشی دس رٞٙٓ  داسْ، ثستٝ ثٝ ايٙىٝ چٝ فىش يب

خٛة يب "ٞست ، دس ٔٛسد ايٙىٝ وذاْ يه اص آٟ٘ب 

 .وٙٓ  ٞستٙذ ، لضبٚت ٔی"ثذ

 

36 
افىبس ٚ  ٔتٛجٝ ايٙىٝ چٍٛ٘ٝ ٞيجب٘بت ٚ احسبسبتٓ

  .ٞستٓ سفتبسْ سا تحت تبثيش لشاسٔی دٞذ،

37 
ٔؼٕٛلاً ٔی تٛا٘ٓ چٍٍٛ٘ی احسبسٓ سا دس حبَ 

  .وٙٓ جضئيبت لبثُ تٛجٝ تٛصيف حبضش ثب

 .فٟٕيذْ وٝ وبسٞب سا ثذٖٚ تٛجٝ ا٘جبْ ٔی دٞٓ 38
 

39 
ٚلتی وٝ ايذٜ ٞبی غيش ٔٙغمی داسْ خٛدْ سا ٘بديذٜ 

  .ٔی ٌيشْ
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