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 )KIMS(کنتاکی آگاهی هاي ذهنپرسشنامه مهارت: بخش اول
  .، در پاسخ نامه علامت بزنیدو نظر خود را نسبت به هریک از سوالاتلطفا عبارات زیر را به دقت مطالعه کرده 
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       .متوجه تغییرات بدنی خود مانند کند یا تند شدن تنفسم هستم 1

      .کنمدر یافتن کلمات براي توصیف احساساتم خوب عمل می 2

      .شودشود و به آسانی حواسم پرت میوقتی مشغول انجام کاري هستم، ذهنم منحرف می 3

      .کنمر داشتن احساسات غیرمنطقی و نامناسب سرزنش میخودم را به خاط 4

      .حالت آرامش یا تنش هستندبه این نکته توجه دارم که آیا عضلاتم در  5

      توانم نظرات، عقاید و انتظاراتم را به سادگی در قالب کلمات بیان کنممی 6

      .کنم نه چیزي دیگروقتی در حال انجام کاري هستم، فقط به آن تمرکز می 7

      .مایل هستم که درست یا غلط بودن ادراکاتم را ارزیابی کنم 8

      .هاي حرکت بدنم توجه دارمرفتن، به طور آگاهانه به حسهنگام راه  9

      .کنممن در پیدا کردن کلماتی براي بیان ادراکاتم، مانند چگونگی مزه، بو یا صداي چیزها، خوب عمل می 10

      .کنمدهم، عمل میبه طور خودکار و بدون توجه به آنچه که انجام می 11

      .کنمکنم، حس میآن گونه که در حال حاضر احساس میگویم نباید به خودم می 12

      .کنم، نسبت به حس جریان آب بر روي بدنم، هوشیار هستمگیرم یا حمام میزمانی که دوش می 13

      .پیدا کردن کلماتی براي توصیف افکارم، برایم دشوار است 14

      .کنمخوانم، متمرکز میکه میم را روي چیزي اکنم، تمام توجهزمانی که مطالعه می 15

      .معتقدم که برخی از افکارم غیرعادي یا بد هستند و من نباید این طور فکر کنم 16

      .ها بر افکار، احساسات بدنی و هیجانات خود، آگاه هستماز چگونگی تاثیر غذاها و نوشیدنی 17

      .احساسم درباره مسائل مشکل دارمدر پیدا کردن کلمات مناسب براي بیان چگونگی  18

      .کنمنمی فکر يشوم و به غیر از آن به هیچ چیز دیگروقتی مشغول انجام کاري هستم، کاملاً غرق انجام آن می 19

      .کنمدرباره خوب یا بد بودن افکارم قضاوت می 20

      .کنمتوجه می ام،هایی همانند وزش باد بر موها و تابش خورشید بر چهرهبه حس  21

       .دشوار است گان مناسب براي توصیف آن برایموقتی حسی در بدنم دارم، پیدا کردن واژه  22

       .دهم به حد کافی تمرکز کنمانجام میبر روي آنچه توانم کنم و یا نگران هستم نمیچون معمولاً خیالبافی می  23

      .ارزش بودن تجربیاتم، قضاوت کنمبودن یا بیتمایل دارم در مورد میزان ارزشمند   24

      .ها توجه دارمبه صداهایی مانند صداي تیک تاك ساعت، آواز پرندگان و عبور ماشین  25

26  
توانم راهی براي بیان آن ناراحتی در قالب کلمات پیدا کنم، میحتی زمانی که به شدت احساس ناراحتی می

 .کنم

     



3 
 

      .کنمبافی کرده و یا به چیزهاي دیگري فکر میهنگام انجام کارهاي روزمره مانند نظافت یا رختشویی خیال   27

      .اندیشم فکر کنمگویم نباید این طور که میبه خودم می  28

      .کنمبه بو و رایجه چیزهاي مختلف توجه می  29

      .کنممعطوف میم را بر احساسات خود ابه طور آگاهانه توجه  30

      .تمایل دارم که چند کار را در یک زمان انجام دهم، تا این که هربار فقط بر یک مساله متمرکز شوم  31

      .کنم برخی احساسات من بد یا نامناسب هستند و من نباید چنین احساساتی داشته باشمفکر می  32

      .کنمروشن توجه می -ها یا الگوهاي سایه رنگ، شکل، بافتبه عناصر دیداري طبیعت یا آثار هنري مانند   33

      .معمولاً تمایل دارم که تجربیاتم را در قالب کلمات بیان کنم  34

35  
وقتی در حال انجام کاري هستم، بخشی از ذهنم با موضوعات دیگري مانند اینکه چه کارهایی انجام خواهم داد، 

 .شودانجام دهم، مشغول مییا چه کارهایی را بهتر است 

     

      .کنموقتی عقاید غیرمنطقی دارم، خودم را تایید نمی  36

      .کنمبه نحوه تاثیر هیجاناتم بر افکار و رفتارهایم، توجه می  37

      .شودم بر آن متمرکز میاشوم، به طوري که همه توجهدهم، درگیر میکاملاً در کاري که انجام می  38

      .شومکند، متوجه میزمانی که خُلقم شروع به تغییر می  39
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 )KIMS(آگاهی کنتاکی هاي ذهنپرسشنامه مهارت معرفی: بخش دوم

هاي مراقبه شرقی گرفته شده اما بیشترین بحث و تمرین را در فرهنگ غربی داشته است آگاهی، یک راه هدایت توجه است که از سنتذهن
اي مورد استفاده مطرح شد و امروزه به طور گسترده 1979زین در سال  -آگاهی درمانی است که توسط کابات ذهن. )2000زین،  -کابات (

ها فرد ذهن آگاه، تمرکز خود را روي تجربه شود که طی آنآگاهی، به طور کلی به فرآیندهایی شناختی اطلاق میذهن. گیردقرار می
توان در ی را میهآگاذهن). 2004بایر، اسمیت، و آلن، (سازد دهد، متمرکز مییا اطرافش رخ میخود احساسات و اتفاقاتی که در لحظه حال در 

ها یا نگرانی و رفتار خودکار دانست که در آن، توجه بر چیز دیگري متمرکز ، برنامهتقابل با حالاتی مانند اشتغال ذهنی با خاطرات، تخیلات
آگاهی یک به نظر لانجر، ذهن. آگاهی را براي توصیف یک رویکرد تحقیق علمی به کار بردذهن لانجر واژه). 2003براون و ریان، (است 

آن سه ویژگی عبارتند از خلق . شودگیرد، آشکار میفرآیند شناختی خلاق و سازنده است و زمانی که یک فرد سه ویژگی کلیدي را به کار می
ساین، لانسیون، وینستون، کورت، و اهلر، (تر و بیشتر اهی از دید و زوایاي دید ژرفبندي جدید، پذیرا بودن اطلاعات جدید، آگیک طبقه

شود و شامل آگاهی می آگاهی از طریق آگاهی و هشیاري لحظه به لحظه، مداوم و غیرارزیابانه نسبت به فرآیندهاي روانی مشخصذهن ).2005
آگاهی یکی ذهن ).2002ولز، (آگاهی از افکار جداناپذیر است ذهن. تصورات استمداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات، عواطف، افکار، و 

توان به درمان جمله می این درمان در شرایط مختلف و براي افراد سالم و بیمار کاربرد دارد که از آن. هاي مطرح در جهان استاز درمان
اختلال ، )2009بارونفر و همکاران، ( افسردگی مزمن، )2008وینر، مورون، گریکور و (درد  ،)2012لوما و ویلیت، (هاي خودکشی اختلال
اختلالات  ،)2011ولستاد و همکاران، (اختلال اضطرابی ، )2008ایوانز و همکاران، (اضطراب فراگیر  ،)2003شاپیرو و همکاران، ( خواب

  . اشاره کرد... و  ،)2009، چیسا و سرتی(روانپزشکی 

-ماده می 39این پرسشنامه داراي . تدوین شده است )2004(بیر، اسمیت، و آلن توسط  )KIMS( 1آگاهی کنتاکیهاي ذهنپرسشنامه مهارت

گري، توصیف بدون برچسب، عملکرد همراه با مشاهده: آگاهی طراحی شده است که عبارتند ازمولفه ذهنگیري چهار باشد و براي اندازه
این پرسشنامه  .گویه کاهش یافت 39سوال بود که به  77داراي  در آغاز فرم انگلیسی این مقیاس .قضاوتو پذیرش بدون  )تمرکزگري( آگاهی

   .شودگذاري میخیلی به ندرت تا اکثراً نمرهاي از در یک طیف لیکرت پنج درجه

  )KIMS(آگاهی کنتاکی هاي ذهنپرسشنامه مهارتروایی و پایایی : بخش سوم

برخوردار و نیز ) 73/0(همسانی درونی بالایی کنندگان، نشان داد که این پرسشنامه از روي مشارکت )2003(بایر سنجی نتایج تحلیل روان
. است 87/0، و 83/0، 84/0، 91/0گري به ترتیب، کزگري، و پذیرشگري، تمرگري، توصیفهاي مشاهدهضرایب آلفاي کرنباخ خرده مقیاس

هاي دیگر از ین این سیاهه و مقیاسهمچنین، همبستگی معناداري ب. بدست آمد 83/0، و 86/0، 81/0، 65/0ها نیز به ترتیب نآروایی بازآزمایی 
مقیاس شناختی و عاطفی  ،)2001بوچلد، گروسمن، و والاچ، ( آگاهی فریبرگسیاه ذهن ،)2003براون و ریان، (آگاهی جمله ابزار ارزیابی ذهن

دهقان منشادي و . داردوجود  )2005، لیلی و داگنان، چادویک، همبر، مید(آگاهی و پرسشنامه ذهن) 2004فلدمن و همکاران، (آگاهی ذهن
هاي این پژوهش نشان داد که آلفاي کرنباخ این یافته. مه را مورد برسی قرار دادندران خصوصیات روانسنجی این پرسشنادر ای )1391(همکاران 
در این  گريمشاهدهو  )گريپذیرش(گري، توجه به امور عامل تمرکزگري، توصیف 4است و تحلیل عوامل، بیانگر وجود  82/0پرسشنامه 

 78/0تا  47/0هاي این آزمون، بین اعتبار همگراي خرده مقیاس. کنددرصد از واریانس کل آزمون را تبیین می 26/42سیاهه بود، که این عوامل، 
  . بدست آمد

                                                             
1. Kentaki Inventory mindfulness skills  
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 )KIMS(آگاهی کنتاکی هاي ذهنپرسشنامه مهارت گذارينمره :چهارم بخش

امتیاز  5و4، 3، 2، 1که هر یک از این گزینه ها به ترتیب و نمره گذاري می شوند مقیاس پنج درجه ايعبارات این پرسشنامه، بر روي یک 
  :دارند
 1 نمره :هرگز یا خیلی به ندرت  
 2 نمره :به ندرت  
 3 نمره :گاهی اوقات  
 4 نمره :اغلب مواقع  
 5 نمره :اکثر اوقات یا همیشه  
 گذاري معکوسنمره  

  :معکوس شده و به صورت زیر در خواهد آمد 23، 22، 18، 14، 4، 3شیوه نمره گذاري در مورد سوالات  :جهتو
 5 نمره :هرگز یا خیلی به ندرت  
 4 نمره :به ندرت  
 3 نمره: گاهی اوقات  
 2 نمره :اغلب مواقع  
 1 نمره :ت یا همیشهاکثر اوقا  

 :شوندها به ترتیب زیر محاسبه میاز به دست آودن نمره هر عبارت، زیرمقیاسس پ

  شماره سوال  بعد  
  39، 37، 33، 30، 29، 25، 21، 17، 13، 9، 5، 1  گريمشاهده
  34، 26، 22، 18، 14، 10، 6، 2  گريتوصیف

  38، 35، 31، 27 ،23 ،19 ،15 ،11 ،7 ،3  تمرکزگري
  36، 32، 28، 24، 20، 16، 12، 8، 4  گريپذیرش

  
ترین و پایین 195بالاترین نمره در این آزمون . آگاهی بالایی داردست که ذهنا معنی آندر این مقیاس فردي که نمره بالایی را اخذ نماید به 

  . خواهد بود 39نمره 
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