
 

 

 

Spring (May) 2023, Volume 4, Issue 3, 72-87 
 

The effectiveness of mindfulness therapy on rumination and 

distress tolerance in adolescent girls with high body mass index 

 
Ashrafsadat. Tajzad Ghehi

1
, Hojatollah. Moradi*

2
 & Hossein. Bigdeli

3 

 
1. PhD student in educational Psychology, North Tehran Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran 
2. *Corresponding author: Associate Professor, Department of Psychology, Imam Hossein University, Tehran, Iran 
3. Assistant Professor, Department of Psychology, Tehran East Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran 

 

ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: Overweight is a public health problem in developed 
and developing societies and has many psychological consequences, so this 
study was conducted with the aim of the effectiveness of mindfulness therapy 
on rumination and distress tolerance in teenage girls with high body mass 
index. Methods: It was a quasi-experimental study with a pre-test, post-test 
and two-month follow-up period with a control group. The statistical 
population included all overweight female teenagers in the second secondary 
school in two public schools in the 10

th
 district   of Tehran city in 2020-21, 

from which 30 people were selected by voluntary sampling and assigned in two 
groups of 15 people by simple random method. Became Data collection was 
done in addition to the demographic information checklist-researcher-made 
form with rumination questionnaire and distress tolerance questionnaire. 8 
weekly sessions (2 sessions per week and each session for 1 hour) were 
performed for the subjects of the mindfulness therapy group, but the control 
group did not receive this intervention. The data were analyzed with the help of 
descriptive statistics methods; tests related to compliance with statistical 
assumptions and repeated measurement variance with SPSS version 26 
statistical software. Results: The obtained results showed that rumination and 
its dimensions were significantly reduced in the experimental group compared 
to the control group in the post-test phase and this effect was stable in the 
follow-up phase as well (p<0.05). Conclusion: Also, the results showed that 
there was a significant difference between the average distress tolerance score 
and its dimensions in the two groups in the post-test and follow-up phases 
(p<0.05). 
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 72-87 های صفحه ،(9 )پیاپی 3شماره  ،4 دوره ،1402 (خردادبهار )
 

در  یشانیو تحمل پر یبر نشخوار فکر یدرمان ذهن آگاه یاثربخش

 بالا ینوجوانان دختر با شاخص توده بدن

 
 3حسین بیگدلی و 2*حجت اله مرادی، 1زاد قهی اشرف سادات تاج

 

 رانیتهران، ا ،یاسلام واحد تهران شمال، دانشگاه آزاد ،یگروه روانشناس ،یتیترب یروانشناس ،یدکتر یدانشجو .۱
 رانی)ع(، تهران، ا نیدانشگاه جامع امام حس ،یسگروه روانشنا ار،یدانش .۲
 رانیتهران، ا یاسلام واحد تهران شرق، دانشگاه آزاد ،یگروه روانشناس ار،یاستاد .۳

 

 

 چکیده مقاله اطلاعات

  پژوهشی مقاله: نوع

 72-87 صفحات:

اضافه وزن یک مشکل سلامت عمومی در جوامع توسعه یافته و درحال توسعه زمینه و هدف: 

ت و پیامدهای روانشناختی زیادی بهمراه دارد بنابراین این پژوهش با هدف  اثربخشی اس

درمان ذهن آگاهی بر نشخوار فکری و تحمل پریشانی در نوجوانان دختر با شاخص توده بدنی 

آزمون و دوره پیگیری دو  آزمون، پس آزمایشی با طرح پیش نیمهروش پژوهش:  بالا انجام شد.

واه بود. جامعه آماری شامل تمامی نوجوانان دختر دارای اضافه وزن دوره گ  ماهه با گروه

ها با روش  بود، که از میان آن ۱400-40۱متوسطه دوم مدارس دولتی شهر تهران در سال 

نفری  ۱5نفر انتخاب و به شیوه تصادفی ساده در دو گروه  ۳0گیری داوطلبانه تعداد  نمونه

فرم محقق -شناختی لاوه بر چک لیست اطلاعات جمعیتها ع گمارش شدند. گردآوری داده

نامه تحمل  ( و پرسش۱99۱هوکسما و ماور، -نامه نشخوار فکری )نولن ساخته با پرسش

 8های گروه درمان ذهن آگاهی  ( انجام شد. برای آزمودنی۲005پریشانی )سیمونز و گاهر، 

ها با کمک  ساعت(. داده ۱جلسه در هفته و هر جلسه به مدت  ۲جلسه هفتگی اجرا شد. )

های آماری و واریانس با  های مربوط به رعایت پیش فرض های آمار توصیفی، آزمون روش

نشخوار فکری و ابعاد ها: یافته انجام شد. ۲6نسخه  SPSSافزار آماری  گیری مکرر با نرم اندازه

طور معناداری آن در افراد گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه در مرحله پس آزمون به 

نتیجه (.P<05/0کاهش یافته است و این تأثیر در مرحله پیگیری نیز پایدار بوده است )

نتایج نشان داد بین میانگین نمره تحمل پریشانی و ابعاد آن در افراد دو گروه در گیری: 

 (.P<05/0مراحل پس آزمون و پیگیری تفاوت معنادار بوده است )

 مسئول نویسنده اطلاعات

  میل:ای
psyops_ir@yahoo.com 

 مقاله سابقه

 08/۱۲/۱40۱      مقاله: دریافت تاریخ

 ۲8/0۲/۱40۲       مقاله: اصلاح تاریخ

 ۱۲/0۳/۱40۲    نهایی: پذیرش تاریخ

 ۲0/0۳/۱40۲              انتشار: تاریخ

 کلیدی واژگان
تحمل پریشانی، نشخوار فکری، 
درمان ذهن آگاهی، شاخص توده 

 .یبدن

 .است گرفته صورت CC BY-NC 4.0 با مطابق آزادی دسترس صورت به مقاله نیا انتشار                                                      

 است. نویسنده به متعلق مقاله این انتشار حقوق تمامی                                                                                                                                                                                                       

 مقاله این به استناد شیوه
در  یشانیو تحمل پر یبر نشخوار فکر یدرمان ذهن آگاه یاثربخش (.۱40۲) .زاد قهی، اشرف سادات؛ مرادی، حجت اله؛ و بیگدلی، حسین تاج

 .7۲-87 (:۳)4 ،جوان و نوجوان شناختی روان مطالعات .بالا ینوجوانان دختر با شاخص توده بدن

 جوان و نوجوان روانشناختی مطالعات
www.jayps.iranmehr.ac.ir 
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 74   بالا یدر نوجوانان دختر با شاخص توده بدن یشانیو تحمل پر یبر نشخوار فکر یدرمان ذهن آگاه یاثربخش 

 

 مقدمه

دوره مهمی از رشد اجتماعی، روانی و جسممانی   ۱نوجوانی

های مهمی در مورد سلامتی، رشمد   است. نوجوانان انتخاب

زرگسمالی  دهند که ب نگرش و رفتارهای بهداشتی انجام می

بمروار، اسمکات، جانسمن،    دهد ) ها را تحت تأثیر قرار می آن

همای اخیمر    در سمال  (.۲0۲۱، ۲بومسما، هولشوف و اسنک

در میان بسیاری از جوامع و کشمورها   ۳اضافه وزن و چاقی

شیوع پیدا کرده اسمت )نموا ، اسمتیل، گمایتومر، وانم ،      

اضممافه وزن یممک مشممکل   (. ۲0۲۱، 4وایانمم  و چممانکول

عمومی در جوامع توسعه یافتمه و درحمال توسمعه     سلامت

سوم تا پنجاه درصد افراد بزرگسمال   طوری که یک است، به

دهممد )وادن، بممایلی، بیلایممنگس،  را تحممت تممأثیر قممرار مممی

(. اضمافه وزن  ۲0۲۱و همکاران،  5داویس، فرایس، کورولیوا

درصمد از   ۱9تما   ۱0شود که وزن بدن  به حالتی گفته می

 6آل هم برحسب شاخص توده بدنی وزن ایدهآل ) وزن ایده

شمود( بمالاتر    و هم برحسب تناسب وزن با قد تعیمین ممی  

آل  درصممد از وزن ایممده ۲0اسممت و زمممانی کممه وزن بممدن 

، ۲0۱۳، 7ساندرسمون شمود )  بیشتر باشد، چاق گفتمه ممی  

 (.۱۳98ترجمه جمهری و همکاران، 

اضافه وزن و چاقی از آن جهمت نگمران کننمده اسمت کمه      

یر زیممادی بممر سمملامت و طممول عمممر دارد. عمملاوه بممر  تممأث

شمناختی   مشکلات مربوط بمه سملامت، از پیاممدهای روان   

نفمس، تصمویر    توان به کاهش عمزت  اضافه وزن و چاقی می

بدنی نامناسب، کاهش کیفیمت زنمدگی و نممرات بمالا در     

، ۲007، 8سمارافینو علائم اضطراب و افسردگی اشاره کرد )

(. نتایج برخی مطالعات نیز ۱۳98، ندیم و همکارانترجمه 

با رفتارهای خموردن   9حاکی از آن است که نشخوار فکری

                                                   
1. Adolescent 

2. Brouwer, Schutte, Janssen, Boomsma, Hulshoff & 

Schnack 

3. Overweight and obesity 

4. Nowak, Steele, Gitomer, Wang, Ouyang & Chonchol 

5. Wadden, Bailey, Billings, Davies, Frias & Koroleva 

6. Body mass index 

7. Sanderson 

8. Sarafino 

9. Rumination 

در  ۱۲و خموردن بیرونمی   ۱۱، خوردن هیجانی۱0محدود شده

افممراد دارای اضممافه وزن و چمماقی ارتبمماط دارد )هیممرش،   

بمه نقمل از تبریمزی، قممری،      ۲0۱4، ۱۳کلوسنر و برانمدت 

 (.۱۳98فرحبخش و بزازیان، 

اخیر بررسی الگوهای تفکمر و افکمار در افمراد     های در سال

هما در   درگیر با شاخص تموده بمدنی نامناسمب و نقمش آن    

تداوم سبک زندگی کم تحمر  و تذذیمه نامناسمب ممورد     

توجه متخصصین و پژوهشگران بالینی قرار گرفتمه اسمت،   

یکی از انمواع ایمن الگوهما نشمخوار فکمری اسمت )ورنکمو،        

(. نشمخوار  ۲0۲0، ۱4و دیموارت  ماکادو، دی ابروسیلوا، لوپز

روش تنظیم شناختی هیجانی نابهنجاری است کمه   فکری

افراد در پاسخ به تجربه یمک خلمق منفمی از خمود نشمان      

ای هستند که  دهند. همچنین، مجموعه افکار منفعلانه می

جنبه تکراری دارند، بر علل و نتایج علائم متمرکزنمد و بمه   

نقمل از    بمه  ۲0۱5، ۱5دانجامنمد )رو  افزایش افکار منفی می

( و ۱۳99دوسمت و محممودی،    رهبریان، صمالحی، رریمب  

ای از افکار آگاهانه است که حول یک محور مشخص  طبقه

گردد و بدون نیاز به درخواست محیطی وابسته بمه آن،   می

، ۱6شوند )کموهن، ممور و هنیمک    این افکار مکرراً تکرار می

 (.۱۳98پور،  فر و کیهان نقل از رحمانی به  ۲0۱5

نتایج پژوهشی حاکی از آن اسمت کمه بمین نممره بمالا در      

ای نامناسمب و نارضمایتی    نشخوار فکری با رفتارهای تذذیه

از تصویر بدنی در نوجوانان همراه است )ممارکو، کانبماتی،   

(، و افمرادی کمه   ۲0۲۱، ۱7مارتینز، بانوس، گمویلن و پیمرز  

ا سطح بالاتر نشخوار را دارند در عملکردهمای شمناختی بم   

مشکل مواجه هستند و سطح بالاتری از اجتناب را تجربمه  

 (.۱۳98جهرمی،  کنند )زمانی و قربان می

                                                   
10. Restrained eating 
11. Emotional eating 

12. External eating 

13. Hirsch, Kluckner & Brandt 

14. Verneque, Machado, de Abreu Silva, Lopes & Duarte 

15. Rod  

16. Cohen, Mor & Henik  

17. Marco, Cañabate, Martinez, Baños, Guillen & Perez 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.4
.3

.7
2 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
82

12
52

5.
14

02
.4

.3
.6

.0
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ja
yp

s.
ir

an
m

eh
r.

ac
.ir

 o
n 

20
23

-1
1-

18
 ]

 

                             3 / 16

http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.4.3.72
https://dorl.net/dor/20.1001.1.28212525.1402.4.3.6.0
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-590-fa.html


 زاد قهی و همکاران تاج                                                                                                                                     75

 

 

         Jayps.iranmehr.ac.ir                           3شماره  /4 دوره /1402 (بهار )خرداد                   جوان و نوجوان شناختی روان مطالعات  

اند کمه بمین تحممل     از دیگرسو، برخی مطالعات نشان داده

با اجتناب تجربی و نشمخوار فکمری همبسمتگی     ۱پریشانی

ارفعمی، رشمیدی و    منفی و معناداری وجود دارد )صمدیقی 

دارای تحممل پریشمانی پمایین     (. افرادی کمه ۱400تابش، 

هسممتند، معمممولاً اسممترس و اضممطراب را بیشممتر ادرا    

دهی  کنند و علائم اضطرابی ممکن است منجر به پاسخ می

بمار شمود )گلمر، کربیمک،      با اجتناب و یا عملکمرد مشمقت  

 (. ۲0۲۱، ۲آندولسک، کایولفیلد و روکونسکی

در واقع تحمل پریشانی یک متذیر شخصیتی است کمه در  

های مختلف  شناسی معاصر به واسطه استنباط ادبیات روان

همای متعمددی نشمان داده اسمت و بمه       خود را بمه شمکل  

فرایندهایی اشماره دارد کمه فمرد اطلاعمات را در موقعیمت      

مممبهم مممورد پممردازش قممرار داده و بممه ایممن اطلاعممات بمما  

های شناختی، عاطفی و رفتاری پاسمخ   ای واکنش مجموعه

(. تحمممل پریشممانی، ۱۳98کرمممی،  دهممد )رادمهممر و مممی

پذیرفتن عدم قاطعیت به عنوان بخشی از زندگی، توانمایی  

ادامه حیات بما دانمش نماقص و تمایمل بمه آرماز فعمالیتی        

مستقیم بدون آن است که شخص بداند آیا موفق خواهمد  

پمور لرمری و    به نقل از مالک ۲009، ۳شد یا خیر )آنتونیک

 (.۱400بختیاری رنانی، 

دهد تحمل پریشانی به دو  لعات پیشین نشان میمرور مطا

نماید. یک شکل آن بمه   شکل در نوجوانان بروز و ظهور می

توانایی فرد در تحمل هیجانات منفی اشماره دارد و شمکل   

هممای درونممی  دیگممری، تظمماهرات رفتمماری، تحمممل حالممت

همای مختلمف    ناخوشایندی است که بمه وسمیله موقعیمت   

گمل، روگمرس، ویجمانویس و    شمود )ز  زا فراخوانده می تنش

کممه نوجوانممان دارای  (. بنممابراین زمممانی۲0۲۱، 4زولنسممکی

همای پمرتنش مواجمه     شاخص توده بدنی بمالا بما موقعیمت   

دهنمد و بما    شوند، با شدت بیشمتری بمه آن پاسمخ ممی     می

کنند جهمت کماهش    نشخوار فکری نسبت به آن سعی می

                                                   
1. Distress tolerance 

2. Geller, Grbic, Andolsek, Caulfield & Roskovensky 
3. Antoncic 

4. Zegel, Rogers, Vujanovic & Zvolensky 

یمز  این حالات منفی هیجانی با اجتناب تجربمی از آن پره 

مدار بمرای رهمایی از موقعیمت     های هیجان کرده و از روش

کننمد )رضاپورمیرصمالح و اسمماعیل     زا اسمتفاده ممی   تنش

 (.۱۳96بیگی، 

امروزه با وجود تحولات مهم در سمبک زنمدگی نوجوانمان،    

آمارها بیانگر افزایش مشکلات متعدد رفتاری و عاطفی در 

زن اسمت  این قشر از جامعمه بمه ویمژه در زمینمه اضمافه و     

(. طی چند دهه اخیمر محققمان و   ۲0۲۱، 5)فیامنی و میلو

های رفتاری و روانی در  درمانگران به منظور بهبود شاخص

نوجوانممان و بزرگسممالان دارای شمماخص تمموده بممدنی بممالا  

اند و بما وجمود    های متعددی را مورد آزمون قرار داده روش

ممدت  اینکه ارلب مطالعات به نتایج مثبتی در دوره کوتاه 

انمد امما برخمی از ایمن مطالعمات       )پس آزمون( دست یافته

گیمری   شناختی بوده و تصمیم دارای مشکلات متعدد روش

ممدت   در خصوص میزان پایداری این مداخلات در طولانی

)دوره پیگیممری( و خممارج از محممیع مطالعمماتی را دشمموار  

باشممند  سمماخته و ارلممب نتممایج سممردرگم و متنمماق  مممی 

 (. ۱۳98ترجمه جمهری و همکاران،  ،۲0۱۳ساندرسون، )

انمد کمه    این در حالی است که برخی تحققیات نشمان داده 

 6رفتماری -های برگرفته از موج سوم درمان شناختی درمان

بممر بهبممود وضممعیت روانممی و رفتمماری در بسممیاری از      

های بالینی و عادی طی چند سال اخیر سمودمند   جمعیت

(، امما  ۲0۲۱، 7لونمد بوده است )بریت، براینتز، زاسمکی و اد 

هما و میمزان تفماوت در     در زمینه میمزان تمأثیر ایمن روش   

همای روانمی مبتلایمان بمه      ها بر سازه میزان تأثیرگذاری آن

اضافه وزن اطلاعات چندان دقیقمی از نظمر آمماری وجمود     

 ندارد.

در واقع، اممروزه یکمی از پکرکماربردترین رویکردهمایی کمه      

همای   کلات جمعیمت توسع گروه درمانگران در کاهش مش

 8آگماهی  گیرد، ذهمن  بالینی و عادی مورد استفاده قرار می

                                                   
5. Fiamenghi & Mello 

6. The third wave of cognitive-behavioral therapy 

7. Barrett, Brintz, Zaski & Edlund 

8. Mindfullness  
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ای اسمت   آگماهی مداخلمه   است. در این شیوه درمانی، ذهن

توانمد اسمتفاده    شناختی ممی  که در ترکیب با رفتار درمانی

(. ایممن ۲0۱9، ۱شمود )دورتمی، للویمد، انمدروینس و وایمت     

تمدوین   (۲00۲) ۲درمان توسع سمگال، ویلیمامز و تیمزدل   

همای مختلمف، آمموزش مقمدماتی      شده و شامل مدیتیشن

دربمماره افسممردگی، تمممرین وارسممی بممدن و چنممد تمممرین  

شناخت درمانی است که ارتباط بین خلق، افکار، احسماس  

آگماهی بمرخلاف    دهمد. ذهمن   های بدن را نشان می و حس

رفتاری افراد را به عدم قضاوت نسبت بمه  -درمان شناختی

کنمد و بمه سمبب     ی رلمع تشمویق ممی   احساسات و باورها

آگاهی و چمارچوب نگرشمی خماص     های خاص ذهن تمرین

باشمد )اوگاتما، کویامما،     های مختلف مؤثر می برای جمعیت

(. بما توجمه بمه    ۲0۱8، ۳امیتانی، امیتانی، اساکاوا و اینموی 

های نوجموان و   شیوع بالای اضافه وزن و چاقی در جمعیت

همای   اسمتفاده از درممان  با درنظر گرفتن کمبود تحقیق با 

آگاهی برای  های مرتبع با ذهن ویژه درمان شناختی به روان

شناختی در افمراد دارای اضمافه وزن و    بهبود وضعیت روان

وری و  همای وارد شمده در بهمره    به دلیل مشکلات و هزینه

عملکرد خانوادگی، اجتماعی و شذلی فرد مبتلا بمه اضمافه   

و موفمق بمرای ارتقمای     وزن، استفاده از یک درممان ممؤثر  

رسد. لذا سئوال  نظر می وضعیت روانی این افراد ضروری به

آگماهی   اصلی پژوهش حاضر این است که آیا درمان ذهمن 

بر نشخوار فکری و تحمل پریشانی در نوجوانمان دختمر بما    

 شاخص توده بدنی بالا اثربخشی دارد؟

 پژوهش روش
تجربمی  نیممه کاربردی و روش تحقیمق  این پژوهش از نوع 

و گمواه   پس آزمون با گروه -است که با طرح پیش آزمون

ی آماری پژوهش حاضمر  جامعه. ماهه انجام شددوپیگیری 

تمامی نوجوانان دختمر دارای اضمافه وزن )شماخص     شامل

توده بدنی بالا( مشذول به تحصیل در دوره متوسمطه دوم  

                                                   
1. Duarte, Lloyd, Kotas, Andronis & White 

2. Segal, Williams & Teasdel 

3. Ogata, Koyama, Amitani, Amitani, Asakawa & Inui 

در دو مدرسه دولتی منطقه ده شهر تهران در بازه زممانی  

 بود.  40۱-۱400

در این پژوهش ابتدا بین نوجوانان دختر دارای اضافه وزن 

یما بمالاتر( کمه در     ۲۲)شاخص توده بدنی بالا یعنی نممره  

مقطع متوسطه دوم و در دو مدرسه دولتی منطقه ده شهر 

همای ممورد   ناممه  تهران مشذول به تحصیل بودند، پرسمش 

 پژوهش توزیع شد، سرس از میان نوجوانمان دختمری کمه   

گیری داوطلبانه  های ورود بودند، با روش نمونه واجد ملا 

نفر انتخاب و بمه شمکل تصمادفی سماده )یعنمی       ۳0تعداد 

 گمارش شدند. آزمایش و گواه قرعه کشی( در دوگروه

شممامل رضممایت و تمایممل  هممای ورود بممه پممژوهش ممملا 

المی   ۱۳آزمودنی جهت شرکت در پژوهش، دامنمه سمنی   

و بمالاتر از آن،   ۲۲ه بمدنی  سال، داشتن شماخص تمود   ۱8

تکمیل کامل سئوالات ابزارهای پژوهش و کسب نمره بمالا  

، توانایی شمرکت در جلسمات   یده در ابزارهای خودگزارش

های  مداخله تعیین شده، و تکلم به زبان فارسی بود. ملا 

خروج از پژوهش نیز عدم رضایت و تمایل آزمودنی جهمت  

های  به دلیل بیماری شرکت در مطالعه، داشتن اضافه وزن

طبی از قبیل اختلالات ردد داخلی، سوءمصرف هر یک از 

پزشکی حداقل  مواد مخدر یا تنباکو، مصرف داروهای روان

ماه، مخدوش یا نماقص بمودن ابمزار پاسمخ داده      ۳مدت  به

جلسممه از شممرکت در جلسممات  ۲شممده و ریبممت بممیش از 

ماه  6ی های روان درمانی ط مداخله و نیز شرکت در برنامه

اخیر و یا همزمان با اجرای پژوهش حاضمر درنظمر گرفتمه    

   شد.

 ابزار پژوهش

ایمن ابمزار   : (DTS) 4نامه تحملل پریشلانی   پرسش. 1

منظور سنجش تحممل پریشمانی در سمال     خودگزارشی به

تدوین شمده اسمت. ایمن     5به وسیله سیمونز و گاهر ۲005

زیرمقیمماس تحمممل، جممذب،  4بمما  سممئوال ۱5ابممزار دارای 

مربوط به  5و  ۳، ۱ارزیابی و تنظیم است. سئوالات شماره 

مربوط به مؤلفمه   ۱5و  4، ۲مؤلفه تحمل، سئوالات شماره 

                                                   
4. Distress Tolerance Scale  

5. Simons & Gaher 
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مربوط بمه   ۱۲و  ۱۱، ۱0، 9، 7، 6جذب، سئوالات شماره 

مربموط بمه    ۱4و  ۱۳، 8مؤلفه ارزیابی و سئوالات شمماره  

باشند. نمره گمذاری ایمن ابمزار بمه شمیوه       مؤلفه تنظیم می

شود. سمازندگان ابمزار ضمریب     ای انجام می درجه 5کرت لی

همای   و زیرمقیماس  8۲/0نامه را  آلفای کرونباخ کل پرسش

انمد.   گمزارش کمرده   8۲/0الی  70/0ای بین  آن را در دامنه

سمنجی   های روان در مطالعات متعددی در ایران نیز ویژگی

این ابمزار تأییمد شمده اسمت )کرممی، امینمی، بهمروزی و        

(. در مطالعممه محمودپممور و همکمماران ۱۳99ا، نیمم جعفممری

 7۱/0ناممه   ( ضریب آلفای کرونباخ کل این پرسش۱۳99)

 محاسبه شده است.

(: RRS) 1دهی نشخواری نامه سبک پاسخ پرسش. 2

منظور سنجش نشخوار فکمری در   این ابزار خودگزارشی به

تدوین شده اسمت.   ۲به وسیله هوکسما و مارو ۱99۱سال 

زیرمقیمماس  ۳سممئوال بمما   ۲۲دارای نامممه  ایممن پرسممش 

، ۱پرتی، تأمل و خودخوری است. سئوالات شمماره   حواس

مربممموط بمممه مؤلفمممه    ۲۲و  ۱8، ۱7، ۱4، 9، 8، 6، 4، ۳

 ۲۱و  ۲0، ۱۲، ۱۱ 7، ۲پرتممی، سممئوالات شممماره  حممواس

، ۱5، ۱۳، ۱0، 5مربوط به مؤلفه تأمل و سئوالات شمماره  

گمذاری   نممره مربوط به مولفه خودخوری اسمت.   ۱9و  ۱6

شمود. بمر    ای انجام می درجه 4نامه به شیوه لیکرت  پرسش

های نشخواری پایایی  نامه پاسخ پایه شواهد تجربی، پرسش

ای  درونی بالایی دارد. ضریب آلفای کرونبماخ آن در دامنمه  

ناممه بما روش    قرار دارد. پایایی پرسمش  9۲/0تا  88/0بین 

 90المی   8۲/0آلفای کرونباخ توسمع سمازندگان آن بمین    

گزارش شمده اسمت. در ایمران نیمز در مطالعمات مختلمف       

پایمایی آن بممالا گمزارش شممده اسمت )صمممدیان، اسممتکی،    

(. در ۱400پنمماه،  انتظمار، بارداسماریانس و قنبمری    کوچمک 

( ضریب آلفای کرنباخ ۱400مطالعه صمدیان و همکاران )

 گزارش شده است. 79/0این ابزار 

                                                   
1. Ruminative Responses Scale  

2. Nolan-Hoxma & Murrow 

حتمموای درمممان خلاصممه مآگللاهی:  . درمللان ذهللن3

آگاهی به کار رفتمه در ایمن پمژوهش در جمدول زیمر       ذهن

 :ارائه شده است

 آگاهی ای از محتوای جلسات آموزش ذهن. خلاصه1جدول 

 محتوای جلسات جلسات

کننمدگان و شمرح مختصمری از برناممه      معرفی شرکت اول

آموزشی، تنظیم توافقات و انتظارات موردنظر و ایجماد  

 ۳0ممدت   دن کشمش و سرس بمه اعتماد، تکنیک خور

دقیقه مدیتیشن و صحبت در مورد احساسات ناشی از 

 انجام آن. 

آگاهی و تحصیل و تأثیرات آن، مدیریت  بحث از ذهن  دوم

زمان و برنامه ریزی برای انجام کارها، انجام مدیتیشمن  

در حالت نشسته و بحث در ممورد اجتنماب، بحمث در    

 . مورد تفاوت بین افکار و احساسات

تمرین دیدن و شنیدن )در این تمرین از فرد خواسته   سوم

دقیقه نگماه   ۲شود به نحوی ریرقضاوتی و به مدت  می

کند و گوش دهد(، اداممه مدیتیشمن نشسمته و نفمس     

 کشیدن همره با توجه به حواس بدنی. 

منظمور بهبمود    آگماهی بمه   انجام یکی از تمرینات ذهن  چهارم

های روزممره جدیمد و    عالیتآگاهی ف توان تفکر و ذهن

 رویدادهای ناخوشایند.

آگاهی و نشخوار فکری و اثرات نشخوار بر تعلمل   ذهن  پنجم

ورزی، انجام مدیتیشن نشسته چهار بکعدی )مدیتیشن 

نشسته همراه با توجمه بمه تمنفس، صمداهای بمدنی و      

 افکار(.

هممای مممدیریت و حممل آن،  بحممث از اسممترس و روش  ششم

 آگاهانه هنزدن ذ تمرین قدم

ادامممه تمرینممات مدیتیشممن نشسممته، ارائممه و اجممرای   هفتم

-آگاهی بدن، ارائه تمرینی با عنوان خلمق  حرکات ذهن

های جداگانه با این مضمون کمه محتموای    دیدگاه-فکر

عنموان   افکار اکثراً واقعی نیستند. پذیرش احساسات به

 احساس.

همای   اننمده آگاهی برانگیزاننمده )بمر خمود برانگیز    ذهن  هشتم

درونی و بیرونی تمرکز شد که به اهمال کماری منجمر   

 ها.  شوند(، شناسایی هیجانات منفی و مدیریت آن می
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 روش اجرا
منظمور حفم      در راستای رعایت اصول اخلاقی پژوهش به

همما، تصممریحات لازم در زمینممه اهممداف  حقمموق آزمممودنی

. دشم  هما ارائمه  پژوهش و روال اجرای آن به همه آزممودنی 

نبود اجبار و حق شرکت یا عدم شرکت در پمژوهش بمرای   

هما  . همچنین، به همه آنشد کنندگان تصریحهمه شرکت

اطمینان داده شد که اطلاعات فردی اخذ شمده محرمانمه   

یابد، بمدون درج شناسمه   هایی که انتشار میماند و دادهمی

صمورت گروهمی و بما مکتموم مانمدن        خصوصی بوده و بمه 

پمس از اخمذ موافقمت و    شود.  میتحلیل  مشخصات فردی

همای خودگزارشمی در بمین     ناممه  شفاهی، پرسمش  رضایت

 آوری شمد.  توزیع شد و پمس از تکمیمل جممع    هاآزمودنی

همای آممار توصمیفی و     ها علاوه بمر روش  برای تحلیل داده

های آماری  شناختی از آزمون پیش فرض اطلاعات جمعیت

همای   ل از پیش فمرض استفاده شد و با توجه به نتایج حاص

آماری تصمیم گرفته شد که از تحلیل واریانس مختلع دو 

 استفاده شد ۲6نسخه  SPSSر افزانرمراهه استفاده شد. 

 ها یافته
بمین افمراد دو گمروه شمرکت کننمده در      ها نشان داد  یافته

مطالعممه از نظممر متذیرهممای جمعیممت شممناختی اخممتلاف  

ممورد  همای   ویژگمی  از نظرها  معناداری وجود ندارد و گروه

 اند. مطالعه یکسان بوده

توصیفی متذیر تحمل پریشمانی و  های  آماره زیردر جدول 

 نشخوار فکری در مراحل مختلف سنجش ارائه شده است.

 . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش به تفکیک گروه و مراحل سنجش2جدول 

 یریپیگ آزمونپس آزمونپیش تعداد گروه متغیر پژوهش

انحمممراف معیمممار و  

 میانگین

انحمممراف معیمممار و  

 میانگین

انحمممراف معیمممار و  

 میانگین

 59/۱6 ± 76/۱ 5۳/۱6 ± 70/۱ 04/۲0 ± 8۳/۳ ۱5 درمان ذهن آگاهی پرتی مؤلفه حواس

 ۳0/۱9 ± 44/۲ ۲8/۱9 ± ۳7/۳ ۳۲/۱9 ± ۱0/4 ۱5 گروه گواه

 ۱4/۱۲ ± ۳9/۱ ۱6/۱۲ ± ۲5/۱ 75/۱5 ± 94/۲ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه تأمل

 58/۱5 ± 66/۲ 60/۱5 ± 85/۲ 6۳/۱5 ± ۲7/۲ ۱5 گروه گواه

 44/۱۲ ± 47/۱ 49/۱۲ ± ۲8/۱ 98/۱6 ± ۱۳/۲ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه خودخوری

 49/۱8 ± ۳۲/۲ 50/۱8± 50/۲ 44/۱8 ± ۱4/۲ ۱5 گروه گواه

 ۱7/4۱ ± 6۲/4 ۱8/4۱ ± ۲۳/4 77/5۲ ± 90/8 ۱5 درمان ذهن آگاهی نشخوار فکری

 ۳7/5۳ ± 4۲/7 ۳8/5۳ ± 7۲/8 ۳9/5۳ ± 5۱/8 ۱5 گروه گواه

 ۳0/۱۲ ± ۳7/۱ ۳4/۱۲ ± 66/۱ ۱9/۱0 ± 5۳/۱ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه تحمل

 08/8 ± 76/۱ 00/8 ± 58/۱ ۳۳/8 ± ۱5/۱ ۱5 گروه گواه

 ۱7/۱۲ ± 74/۲ ۱5/۱۲ ± ۳7/۲ 00/8 ± 56/۱ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه جذب

 ۲7/7 ± ۱۱/۲ 49/7 ± 4۳/۲ 59/7 ± ۱8/۱ ۱5 گروه گواه

 ۱۲/۱0 ± 65/۱ ۱۱/۱0 ± ۲۳/۲ 65/9 ± ۱7/۲ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه ارزیابی

 ۳8/۱0 ± 60/۱ ۳۳/۱0 ± 45/۱ 5۲/۱0 ± 8۳/۱ ۱5 گروه گواه

 48/۱0 ± 50/۱ 46/۱0 ± ۳9/۱ ۲۳/8 ± 44/۱ ۱5 درمان ذهن آگاهی مؤلفه تنظیم

 56/7 ± 60/۱ 5۳/7 ± 48/۱ 56/7 ± 94/۱ ۱5 گواهگروه 

 07/45 ± ۲6/7 06/45 ± 65/7 07/۳6 ± 70/6 ۱5 درمان ذهن آگاهی تحمل پریشانی

 ۲9/۳۳ ± 07/7 ۳5/۳۳ ± 94/6 00/۳4 ± ۱0/6 ۱5 گروه گواه

 

در این تحقیق پیش از انجام تحلیمل واریمانس بمه منظمور     

ات در جامعمه از  فرض نرمال بودن توزیع نممر  بررسی پیش

سمتفاده  ا اسممیرنف -ویلمک و کولمموگروف  -آزمون شاپیرو

دهد که در تمامی متذیرهمای وابسمته    نتایج نشان می. شد

(، لمذا  P>05/0اسمت )  05/0تمر از   سطح معناداری بمزر  

اسمت. بنمابراین، اسمتفاده از     توزیع نمرات در جامعه نرمال
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 شمد. با ممی  پمژوهش بلاممانع  همای   تحلیل واریانس در داده

آزمممون ام بمماکس نیممز نشممان داد کممه مفروضممه همچنممین 

کوواریممانس بممرای تحمممل  -همسممانی ممماتریس واریممانس 

( و BoxM=609/5و  P ،5۱8/۲=F=۳۳8/0پریشممممانی )

( BoxM=766/4 و P ،70۱/0=F=۱49/0نشخوار فکری )

 برقرار است.  

 ها. نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض همگنی خطای واریانس3جدول 

 سطح معناداری ۲درجه آزادی  ۱درجه آزادی  اف لوین غیرهای وابستهمت

 488/0 4۲ ۲ 686/0 پرتی مؤلفه حواس

 6۳9/0 4۲ ۲ 54۳/۱ مؤلفه تأمل

 ۲89/0 4۲ ۲ ۱69/۱ مؤلفه خودخوری

 5۱۲/0 4۲ ۲ 674/۱ نشخوار فکری

 476/0 4۲ ۲ 5۳4/0 مؤلفه تحمل

 089/0 4۲ ۲ 0۳۳/۱ مؤلفه جذب

 ۳۲۳/0 4۲ ۲ 498/0 یمؤلفه ارزیاب

 7۱۲/0 4۲ ۲ ۲65/0 مؤلفه تنظیم

 4۲۳/0 4۲ ۲ 480/۱ تحمل پریشانی
 

 یتسماو  انس،یم وار لیاستفاده از تحل یبرا گرید فرض شیپ

 یفممرض تسمماو شیهمما اسممت. اسمماس پمم  گممروه انسیمموار

نمرات دو گروه در جامعمه   انسیآن است که وار ها انسیوار

وجمود   یتفاوت معنمادار  یبا هم برابر است و از لحاظ آمار

بمه   انسیم وار لیم از انجمام تحل  شیپ قیتحق نیندارد. در ا

  نیاز آزمون لو ها انسیوار یبرابر فرض شیپ یمنظور بررس

ارائمه شمده    5آن در جدول شمماره   جیاستفاده شد که نتا

 شمود  یاست. همان گونه که در جمدول فموق مشماهده مم    

وابسمته پمژوهش    یرهما یمتذ یدر تممام  نیلمو  فرض شیپ

دو گمروه و   یگممارش تصمادف   لیکه به دل گردد، یم دییتأ

جهت  انسیوار لیاز روش تحل توانیحجم نمونه مناسب م

 .استفاده کرد ها هیفرض لیتحل

 . نتیجه آزمون کرویت موچلی متغیرهای پژوهش4جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی ی کای دوآماره کرویت موچلی متغیرهای پژوهش

 005/0 ۲ ۳۳۲/۲7 69۲/0 پرتی اسمؤلفه حو

 00۱/0 ۲ 645/۱۱ ۲9۱/0 مؤلفه تأمل

 0۱۲/0 ۲ 940/۱6 7۲۳/0 مؤلفه خودخوری

 00۱/0 ۲ 99۳/4۲ ۲۱۱/0 نشخوار فکری

 00۱/0 ۲ 5۳7/۱۲ 666/0 مؤلفه تحمل

 00۱/0 ۲ 088/9 498/0 مؤلفه جذب

 00۱/0 ۲ 076/۱۱ 7۱6/0 مؤلفه ارزیابی

 00۱/0 ۲ 8۱۲/۱4 685/0 مؤلفه تنظیم

 00۱/0 ۲ 967/۲6 ۲67/0 تحمل پریشانی

 

مقمدار سمطح    آزمون کرویت مموچلی فوق بر اساس جدول 

معناداری برای هر یک از متذیرهای وابسته پژوهش برابمر  

شمود.  به دست آمده است؛ لذا فرض کرویت رد می 00۱/0

 یا هما و بمه گونمه   انسیکسان بودن واریجه از فرض یدر نت

نمان  یانس اطمیم س کوواریط همگنمی مماتر  ز شرر، اتقیدق

صمورت گرفتمه    Fحاصل نشد و تخطمی از الگموی آمماری    
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همای جمایگزین یعنمی از آزممون     است. بنابراین از آزممون 

بمرای بررسمی اثمرات    ز گیمر -محافظه کارانه گرین هماوس 

که نتایج آن در جدول  ،شددرون آزمودنی درمان استفاده 

 آمده است.زیر 

 متغیرهای پژوهش در سه مرحله اجرا مکرر گیریواریانس اندازه یلتحل . نتایج5جدول 

 توان آماری ضریب تأثیر سطح معناداری اف لوین منابع تذییر متغیرهای پژوهش

 0۱5/0 4۲۳/0 0۳4/0 066/۳ مراحل پرتی مؤلفه حواس

 ۱99/0 ۱07/0 0۲۲/0 89۳/5 گروه*مراحل

 ۲59/0 455/0 0۱8/0 54۱/۱0 گروه

 ۲76/0 7۱4/0 040/0 754/8 مراحل ملمؤلفه تأ

 4۱0/0 ۲76/0 0۳6/0 055/۲۲ گروه*مراحل

 ۳۳۲/0 457/0 044/0 ۳94/۲۳ گروه

 ۳۳4/0 44۳/0 0۲۳/0 ۲۳۱/4 مراحل مؤلفه خودخوری

 ۱87/0 ۲76/0 0۱9/0 670/0 گروه*مراحل

 054/0 ۳05/0 0۲5/0 857/7 گروه

 45۱/0 04۱/0 0۱9/0 907/0 مراحل نشخوار فکری

 87۱/0 6۲4/0 0۱۱/0 695/۱4 گروه*مراحل

 548/0 ۱46/0 044/0 675/۱۱ گروه

 865/0 660/0 00۱/0 844/۲7 مراحل مؤلفه تحمل

 880/0 807/0 00۱/0 594/۱75 گروه*مراحل

 865/0 7۲0/0 00۱/0 995/5۳ گروه

 865/0 6۲4/0 00۱/0 850/۳4 مراحل مؤلفه جذب

 865/0 547/0 00۱/0 765/50 گروه*مراحل

 865/0 5۳9/0 00۱/0 598/۲4 گروه

 865/0 49۲/0 00۱/0 ۳۱8/۲0 مراحل مؤلفه ارزیابی

 865/0 7۱0/0 00۱/0 79۱/۱0۲ گروه*مراحل

 9۱۳/0 68۳/0 00۱/0 ۲۳8/45 گروه

 80۲/0 467/0 00۱/0 786/۲۱ مراحل مؤلفه تنظیم

 8۱۱/0 599/0 00۱/0 ۳40/5۳ گروه*مراحل

 845/0 6۱۳/0 00۱/0 9۲4/۱۱ گروه

 599/0 5۲6/0 005/0 ۱08/۳۱ مراحل تحمل پریشانی

 969/0 7۱6/0 004/0 654/9۱ گروه*مراحل

 7۳4/0 608/0 004/0 458/4۳ گروه

 

دهد که روش مداخله )درممان   نشان میفوق نتایج جدول 

ذهممن آگمماهی( تفمماوت معنمماداری را در سممه مرحلممه      

؛ F=907/0) گیممری در نمممرات نشممخوار فکممری    انممدازه

0۱9/0=Pو مؤلفه حواس )  ( 066/۳پرتمی=F ۲۳۱/0؛=P ،)

( و مؤلفمه خودخموری   P=۲۱8/0؛ F=754/8مؤلفه تأمل )

(۲۳۱/4=F 454/0؛=Sig  ( دو گروه )گروه مداخله و گمروه

گواه( ایجاد کرده است، به ایمن معنمی کمه درممان ذهمن      

و آگاهی تأثیر معناداری بر بهبود نمره کل نشخوار فکمری  

 ابعاد آن داشته است. همچنین، نتمایج ایمن جمدول نشمان    

دهد که درمان ذهن آگاهی تفاوت معناداری را در سمه   می

گیممری در نمممره کممل تحمممل پریشممانی     مرحلممه انممدازه 

(۱08/۳۱=F 005/0؛=P و هر یک از ابعاد آن ایجاد کرده )

   است.
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 برای متغیرهای پژوهش مختلف سنجش مراحل در بونفرونی تعقیبی آزمون . نتایج6جدول 

 یسطح معنادار نیانگیتفاوت م هاآزمون ل شدهین تعدیانگیم رهای پژوهشیمتغ

 00۱/0 ۳۳۳/۱* پس آزمون-ش آزمونیپ ۳۳/۱0 ش آزمونیپ نشخوار فکری

 005/0 ۳۳۲/۱* یریگیپ-ش آزمونیپ 09/۱۳ پس آزمون

 099/0 -۲00/0 یریگیپ-پس آزمون 67/۱4 یریگیپ

 00۱/0 5۳۳/۳* پس آزمون-ش آزمونیپ ۱9/۱8 ش آزمونیپ تحمل پریشانی

 00۱/0 ۳۳۳/۳* یریگیپ-ش آزمونیپ 9۳/۲0 پس آزمون

 ۳44/0 ۱99/0 یریگیپ-پس آزمون 44/۲۱ یریگیپ

نکمه نممره کمل متذیرهمای     یبه منظور مشمخص نممودن ا  

 یوابسته پژوهش در کدام مرحله بما همم تفماوت معنمادار    

اسمتفاده شمد کمه بمه      ۱ینفرونوبم  یبیتعق دارند، از آزمون

ها پرداخته شده است. جمدول   نیانگیسه دو به دوی میمقا

روش مداخله درمان ذهمن آگماهی   دهد که ینشان مفوق 

در همر دو مرحلمه    بر نمره کل متذیرهای وابسته پمژوهش 

تفماوت  »اند و داشته یدارر معنایتأث یریگیپس آزمون و پ

تفماوت میمانگین   »و « میانگین پیش آزمون با پس آزممون 

تفماوت میمانگین پمس    »بیشتر از « پیش آزمون با پیگیری

ن نشان دهنده آن است کمه  یاست که ا« آزمون و پیگیری

نمره کل نشخوار فکری در مرحله پس آزمون بر این روش 

اسمت و    اما بر تحمل پریشمانی تمأثیر داشمته     تأثیر نداشته

 ا است.نیز پابرج یریگین تأثیر در مرحله پیتداوم ا

 گیری نتیجه و بحث
اثربخشی درمان ذهن آگماهی  بررسی  این پژوهش با هدف

و تحمل پریشانی در نوجوانمان دختمر بما     بر نشخوار فکری

انجام شد. نخستین یافتمه مطالعمه    شاخص توده بدنی بالا

حاضر نشان داد که درمان به روش ذهن آگاهی بر کاهش 

له پس آزممون و  نمره نشخوار فکری و ابعاد آن در دو مرح

پیگیری در افراد گروه آزمایش برخلاف افمراد گمروه گمواه    

ها نقش نشمخوار فکمری را در    پژوهشسودمند بوده است. 

های خلقی و اضمطرابی در   شروع و تداوم بسیاری از آسیب

انمد. نشمخوار فکمری بما      نوجوانان و بزرگسالان تأیید کمرده 

ی افسمردگی  ها ساز، مسئول نیمی از نمونه محتوای افسرده

در زنان در مقایسه با مردان اسمت. نشمخوار فکمری ارلمب     

                                                   
1. Bonferroni 

های گذشته، تحلیل خطاهای  شامل کلنجار رفتن با فقدان

شمود.   ارزشی ممی -های اجتماعی گذشته، مقایسه و قضاوت

ناپذیر، سمج و تکرار شونده  نشخوار فکری ناخواسته، توقف

است. پیامدهای رایج گزارش شمده بمرای نشمخوار فکمری     

خوابی،  شامل اندوه، ناراحتی و اضطراب، کاهش انگیزه، بی

کماری، سمرزنش خمود، بمدبینی و      خستگی بیشتر، اهممال 

ناامیدی اسمت. بنمابراین، کماهش ایمن عاممل در افمزایش       

تواند اهمیت زیادی داشته باشمد.   بهزیستی روانی افراد می

های پیشین، پژوهشی وجود نداشت که  در بررسی پژوهش

درممانی بما     واره یم به مقایسه اثربخشی طمرح طور مستق به

درمان ذهن آگماهی بمر کماهش نشمخوار فکمری دختمران       

هممای  برممردازد. بنممابراین، نتممایج مطالعممه حاضممر بمما یافتممه 

شود. این پژوهش بما نتمایج    های مشابه مقایسه می پژوهش

(، ۱۳98دوسمت و امکمی )   ممیهن مطالعات پیشمین ماننمد   

نس، وایکمر و دونمداس   (، سوندسون، کورن۱۳97هاشمی )

میکموس، بکمر، اسمریجکر، اسمریکنس و      -(، کلادر۲0۱7)

( و تومینیمما، کولایانممه، روسممر و گممالا   ۲0۱9وریجسممن )

 باشد. ( همسو می۲0۲0)

ایمی در راسمتای    ( در مطالعمه ۱۳98دوست و امکی ) میهن

آگماهی موجمب    یافته حاضر نشان دادند که آموزش ذهمن 

ان شممده اسممت و آممموز کمماهش نشممخوار فکممری در دانممش

تومینیمما و  اثرمعنمماداری بممر کمماهش نشممخوار فکممری دارد.

( همسو با یافته حاضر در پژوهشی نشان ۲0۲0همکاران )

آگاهی موجب کاهش  های ذهن دادند که استفاده از مهارت

شمود. بما توجمه بمه اثمرات       نشخوار فکری در نوجوانان ممی 

وان تم  آگاهی دارد می های ذهن مثبت و پایداری که مهارت

ایی بمه نقمش    بهداشتی توجه ویژه -های آموزشی در برنامه
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همای بهداشمت روانمی را بما      آگماهی داشمت و برناممه    ذهن

 آگاهی در اولویت قرار داد. محوریت ذهن

در تبیین اثربخشی درمان ذهن آگاهی بر نشمخوار فکمری   

ر اسمتناد کمرد. بمه نظمر بیمر، ذهمن       ائتوان به دیدگاه ب می

به عنوان یک شمیوه فهمیمدن یما بمودن     توان  آگاهی را می

توصیف کرد که مستلزم در  کردن احساسمات شخصمی   

اسممت. همچنممین، ذهممن آگمماهی مسممتلزم راهبردهممای    

شناختی، رفتاری و فراشناختی ویژه برای متمرکمز کمردن   

فرایند توجه است که به نوبه خود به جلوگیری از ممارپی   

همای   سمخ فکر منفی و گرایش به پا-فروکاهنده خلق منفی

نگران کننده کمک کرده و باعمث رشمد دیمدگاه جدیمد و     

شود. در واقمع بمه نظمر     بروز افکار و هیجانات خوشایند می

رسد که ذهن آگاهی از طریمق آمموزش کنتمرل توجمه      می

سازی افتراقی، فمرض   شود. طبق نظریه فعال مؤثر واقع می

پذیری در مقابل افسردگی، وسواس یما   این است که آسیب

انتقمادی و ناامیدانمه   -فکری و الگوهای منفی خود نشخوار

تفکر است که به نوبه خود به تذییر در سطوح شمناختی و  

دهد  انجامد. آموزش ذهن آگاهی به افراد یاد می عصبی می

ز های عادتی واقع در موتمور مرکمزی را ا   که چگونه مهارت

حالممت تصمملب خممارج و بمما جهممت دادن منممابع پممردازش  

اطلاعات به طرف اهداف خنثی توجه مانند تنفس یا حس 

لحظه حال، شرایع را برای تذییر آماده کنند. بنابراین، بمه  

کارگیری مجدد توجه به این شیوه از افزایش یا مانمدگاری  

علائم خلقی و نشمخوار فکمری جلموگیری کمرده و باعمث      

های پردازش معیوب کمتر در دسترس قرار  شود چرخه می

گیرند. همچنین، از دیدگاه حضور ذهن منابع حسی مانند 

همای بمدنی باعمث تذییمر      الگوهای معنایی است و تممرین 

شمود. در حالمت ایسمتاده، آرام و     واره ممی  شکل مدل طرح

بدون تحر  و با تنفس ممنظم و آهسمته بمودن، در واقمع     

ی عضلانی و الگموی کلمی   ها الگوهای حسی داخلی گیرنده

هممایی کممه مربمموط بممه  واره رمزهمما در مممدل ذهنممی طممرح

هممای ناراحممت کننممده و دشمموار اسممت را تذییممر   موقعیممت

دهند. در نتیجه هنگامی که در ذهن آگماهی، توجمه را    می

دار بمه اوج   واره مشمکل  کنیم، تذییر مدل طمرح  متمرکز می

ره وا رسد و تصلب و درگیری بمه وجمود آممده بما طمرح      می

توان نتیجمه گرفمت کمه     کند. در نهایت می نرمش پیدا می

ذهن آگاهی موجب توقمف چرخمه تجمارب منفمی درونمی      

شمود و از   مانند نشخوار فکری یک رویداد در گذشمته ممی  

طریق آن فرد ثبات کارکردی خود را حف  کرده و امکمان  

 دهد.  پذیری شناختی و عاطفی را نشان می انعطاف

اضر نشمان داد کمه درممان بمه روش     دیگر یافته مطالعه ح

ذهن آگاهی بر بهبود نممره تحممل پریشمانی افمراد گمروه      

مداخله در دو مرحله پس آزمون و پیگیری برخلاف افمراد  

ایمن یافتمه از پمژوهش    گروه گواه سودمندی داشته اسمت.  

برممال،  حاضر در راستای مطالعات محققان پیشین ماننمد  

، کمانر، ریموردان،   ( و فلات۱۳97صالحی فدردی و طیبی )

باشممد. مطالعممه فمملات و   ( مممی۲0۲0پاترسممون و هاینممه )

دانشمجویان گمروه آزممایش کمه     همکاران که نشان دادند 

آگماهی را دریافمت کمرده بودنمد از سمطح       مداخلات ذهمن 

تر پریشانی روانشناختی و سطح بمالاتر سمازگاری بما     پایین

ه محیع دانشگاهی برخوردارند، همسو با یافته حاضمر بمود  

 است.

در تبیممین سممودمندی درمممان ذهممن آگمماهی بممر تحمممل  

توان گفت، ذهن آگماهی در واقمع    پریشانی افراد نمونه می

جما و اکنمون    توجه هدفمند و بدون قضاوت به تجارب ایمن 

است که از طریق انجام تمرینات رسممی و ریررسممی در   

تموان افمزود    شود. براین اساس می زندگی روزمره ایجاد می

توانمد بمر افمزایش تحممل      همایی کمه ممی    انیسمیکی از مک

های تنظمیم هیجمان در    پریشانی مؤثر باشد، بهبود مهارت

کنمد تما    این افراد است؛ زیرا درمان ذهن آگاهی کمک می

افراد با هیجانات منفی خود مواجه شموند و بمدین طریمق    

تحمل پریشانی را در مراجعان افزایش دهد. در ممداخلات  

هممای  بمما بممه کممارگیری تکنیممکمبتنممی بممر ذهممن آگمماهی 

ای مانند ذهن آگاهی به تنفس و افزایش آگماهی از   مراقبه

کند تا در زمان بحران  تجارب زمان حال به افراد کمک می

یا تجربه استرس، توانمایی کنارآممدن بما موفقیمت را پیمدا      

مممدت پممذیرای رنممج و  کننممد و فممرد در بلندمممدت و کوتمماه

. از سموی دیگمر،   آشفتگی جسمی و هیجانی خمود باشمند  
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بسیاری از تمرینات ذهن آگاهی از جمله پمویش بمدن یما    

برخی از تمرینات یوگا و مراقبه به افراد کممک میکنمد تما    

توانایی پذیرش احساسات جسممانی منفمی خمود را پیمدا     

گیرنمد بمه جمای     کنند. در طول این تمرینات افراد یاد می

تگی آن که گرفتار واکنش ذهن در قالمب اجتنماب از آشمف   

شوند، تجارب حسی مستقیم خود را برذیرنمد و بما حمس    

همای بمدن را    کردن مسمتقیم بمدن، میمزان دریافمت پیمام     

افممزایش و میممزان آشممفتگی ذهنممی را کمماهش دهنممد. در  

تمرینات پویش بدن نیمز افمراد یماد گرفتنمد تما نشمانگان       

هشدار دهنده اولیه را که ممکن است به دور باطل تبدیل 

طمور مسمتقیم بمر     و توجه خود را بهشود، تشخیص دهند 

 احساسات و عواطف خود متمرکز کنند. ایمن کمار موجمب   

ها با احساسات ناخوشایند خود همراه شموند   شود تا آن می

و بممرای دوری از احساسممات ناخوشممایند تمملاش نکننممد.   

(. افمراد بما یمادگیری مهمارت     ۱۳95)رستمی و همکاران، 

این مهارت خود را توانند  پذیرش احساسات ناخوشایند می

بسع و گسترش دهند و با استفاده از این مهارت، توانمایی  

پذیرش هیجانات منفی و آشفتگی خود را پیدا کننمد و از  

این طریق تحمل پریشانی خود را افزایش دهنمد )خواجمه   

 (.۱400زاده و صباحی، 

از سوی دیگر، افراد با آموزش درممان ذهمن آگماهی یمک     

تحمل پریشانی را در خود افمزایش   سازه فراهیجانی به نام

کند،  دهد. بدین ترتیب که نسبت به آن جلب توجه می می

توانمد شمرایع را تذییمر     کند و وقتی نممی  آن را ارزیابی می

کند و هیجانمات بمه ویمژه     دهد آن را پذیرفته و تحمل می

نیممروی حاصممل از تمممایلات عمممل در جهممت اجتنمماب یمما  

کنمد و دچمار ازهمم     تضعیف فموری تجربمه را تنظمیم ممی    

(.  ۲0۲0شمود )کمانو و همکماران،     گسیختگی عملکرد نمی

تحمل پریشانی توانایی فرد برای مقاومت و تجربه حمالات  

(، افرادی که تحممل  ۱990روانی منفی است )کابات زین، 

کمی دارند پریشانی را بمه عنموان یمک سماختار ریرقابمل      

 کننمد. افمراد بما تحممل پریشمانی کمم       تحمل توصیف ممی 

توانند با استفاده از تکنیمک بمارش بمه مشماهده درون      می

خود برردازند و بعد روی تجربه درونی با پذیرش متمرکمز  

شوند. این تکنیک یک روش ذهمن آگماهی بمرای کمار بما      

هیجانات شدید و مشکل اسمت کمه بمه یمافتن پناهگماهی      

پردازد. )سیمونز و گهر،  درست در هنگام بروز پریشانی می

۲005.) 

همایی   مطالعه نیز مانند دیگر مطالعمات بما محمدودیت   این 

مواجه بود. محدود بودن جامعه آماری به نوجوانمان دختمر   

دارای اضافه وزن مشذول بمه تحصمیل در ممدارس دولتمی     

مقطع متوسطه دوم و تعداد محدود شمرکت کننمدگان در   

شناختی این مطالعه  های روش طرح که ناشی از محدودیت

؛ دسماز  ها را با محدودیت مواجه می افتهپذیری ی بود، تعمیم

شود در مطالعات بعدی جمعیت مورد مطالعه  پیشنهاد می

از بممین نوجوانممان دختممر دارای اضممافه وزن مشممذول بممه   

تحصیل در مدارس دولتی مقطع متوسطه دوم متعمدد در  

سطح شهر و با روش نمونه گیمری تصمادفی سماده انجمام     

تمرین   شمد. یکمی از مهمم   گیرد که توان تعمیم نتایج بالا با

توانمد در بخشمی از    های پژوهش حاضر که ممی  محدودیت

نتمممایج آن ابهمممام ایجممماد نمایمممد، اسمممتفاده از ابمممزار     

دهممی در گممردآوری اطلاعممات بممود؛ پیشممنهاد  خممودگزارش

های آتمی ایمن فرضمیه ممورد بررسمی       شود در پژوهش می

مجدد قمرار گرفتمه و بمرای سمنجش متذیرهمای پمژوهش       

هما ماننمد مصماحبه نیمز      شنامه از دیگر روشعلاوه بر پرس

 استفاده شود.

 موازین اخلاقی
آگاهانه،  تیشامل اخذ رضا یاخلاق نیپژوهش مواز نیدر ا

شد. با توجه بمه   تیرعا یو رازدار یخصوص میحر نیتضم

 لیبه تکم دتأکی ضمن هاپرسشنامه لیو زمان تکم عیشرا

 پژوهش زا خروج مورد در کنندگانشرکت ها،سؤال یتمام

ایمن پمژوهش دارای کمد اخملاق بمه شمماره        مختار بودند.

IR.IAU.TNB.REC.1401.005  باشد. می 

 قدردانی و تشکر
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با تشکر از آموزش و پرورش کل استان تهران، منطقمه ده  

تهران و نیز مسئولین مدرسه و کلیه شرکت کننمدگان در  

 پژوهش.  

 مشارکت نویسندگان
ر نگمارش مقالمه نقمش    تمامی نویسندگان ایمن پمژوهش د  

 یکسانی داشتند.

 منافع تعارض
در  یگونه تعارض منافع  یدارند ه می اظهار سندگانینو
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