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   چکیده
به بررسـی اثربخشـی آمـوزش     پژوهش حاضر

 ذهـن آگــاهی برکــاهش نگـرش ناکارآمــد و افکــار  
بـر اسـاس    یآموزش ـاین روش  .پردازد می خودآیند

بـه ایـن   . ي شناختی تیزدیل بنا شـده اسـت  ها نظریه
از بــین مــراجعین مرکــز مشــاورة دانشــگاه  منظــور

بیمـار مبـتلا بـه     36 اصفهان بـه صـورت تصـادفی   
بـه طـور    انتخـاب و  )زن 24مـرد و   12(افسردگی 

 .دگروه آزمایش و کنترل گمارده شدن 2تصادفی در 
 سیاههپس از آن  کلیه بیماران پیش از آغاز درمان و

 افکـار  ناکارآمد و نگرشو پرسشنامه بک  سردگیاف
به صورت ذهن آگاهی  آموزش. خودآیند را پرکردند

) اي یک جلسه دو ساعته هفته(جلسه  8در  گروهی
سپس با استفاده  بر روي گروه آزمایش انجام گردید

نتـایج  . ها تجزیه و تحلیل شد داده spssاز نرم افزار
روش درمانی تحلیل کواریانس حاکی از اثر بخشی 

به طوري کـه در  . شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بود
ي نگــرش هــا  نمــرات بدســت آمــده از پرسشــنامه

 و سـیاهۀ افسـردگی بـک    خودآیند ناکارآمد و افکار
بـا گـروه کنتـرل کـاهش     گروه آزمایش در مقایسـه  

  ). >01/0p(شد محسوسی دیده 

Abstract 
In this research the effectiveness of 

mindfulness training on the disfunctional 
attitude and automatic thinking of students was 

examined. A total of 36 depressed students (12 
males and 24 famales) were randomly selected 
and assigned into training and control groups. 
All participants filled the DAS Inventory and 
the ATQ Questionnaire before and after the 
begining of training. The training group 

received 8 weekly two- hour sessions of 
mindfulness training. while the control group 
did not receive any training. The results of 
analysis of covariance showed a significant 
reduction in disfunctional Attitude and 
Automatic thinking of the training group as 

compared to the control group (p<.01).The 
qualitative observation showed that this method 
could also be effective in increasing the 
participants concentration. 
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ó مقدمه 
ل مختلف و بـا درجـات و طـول زمـان متفـاوت دچـار       یا به دلاه از انسان ياریسب

در . برنـد  می به کار یرا جهت انطباق با افسردگ یمتفاوت هاي وهیشوند و ش ی میافسردگ
لازم جهـت   يارهـا ی، معینیدرصد افـراد جامعـه از نظـر بـال     15تا  4هر لحظه از زمان 

افراد بدون هرگونه درمـان   برخی از این نیبا وجود ا. را دارا هستند یص افسردگیتشخ
  ). 2000جانگسما و پالچ، ( ندیآ می خود فائق یبه افسردگ

ی بدن یاحساس رخوت و سست، همراه با فکر یخلق منف ،»افسردگی«در طول دورة 
 بـر  یع ـیلق بـه حالـت طب  کند و خُ می دایبهبود پ یکه افسردگ یهنگام. شود می مشاهده

کـه   یهنگام. رود می نیبه ظاهر از ب یبدن یاحساس رخوت وسست ی،گردد، فکر منف می
. باشـد  یافسـردگ  هـاي  تواند آغازگر نشانه می جاد شودیدوباره ای لیبه هر دل یخلق منف

 يفکـر  يو نشـخوارها  يافکار خودبخود یمیقد هاي عادت »خلق منفی«جاد یبا ا یعنی
نز، یس ـ(جـاد گـردد   یممکـن اسـت ا   یک دوره کامل افسـردگ یشود و  می دوباره شروع

2003.(  
 یافسـردگ  هـاي  نشانهاز  یکی هندیژه در ارتباط با خود و آیبه و یتفکر منف افزایش

ن یاز شناخت درمانگران بر ا ياریبس ندک تفکر منفی کمتر بروز می ،و با بهبود فرد است
از . شوند یم ایجاد یشناخت يها ندیله فرآیبه وس يو رفتار یجانیه هاي باورند که واکنش

جـان  یخلـق و ه  یاصـل  ي ن کنندهییتع یشناخت يندهایر فرآین رو افکار، باورها و سایا
  . )1997 ل،یزدیت،1991 ک و ارنست،یگا، داها  باشند یم

در سـطح   ین باورند که تنهـا روش شـناخت درمـانی   ا رب) 1993( نوباردو  تیزدیل
بـه نظـر    یدرمـان کـاف   يمـاران افسـرده بـرا   یب اساسی يند و باورهایخود آ یافکار منف

و  یشـناخت  يهـا  ندیان فرآیارتباط م »هاي شناختی متعامل زیر نظام«  یۀدر نظر. رسد ینم
به دو نوع باور اشاره ) 1997( تیزدیلن ارتباط یدر ا. است یده و چند وجهیچیپ یجانیه
 یسـنت  روشـهاي . )سردشناخت ( یعقلان باور. 2)شناخت گرم(ی جانیباور ه .1کند  یم

از  یجـان یه يد بر باورهـا یتأک. دهد کاهش میرا  یجانیه يتنها باورها یشناخت درمان
بـا  هـا   از جنبه ياریدر بس باورن یا. رود یبه شمار م تیزدیل یشناخت درمان يها یژگیو
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 ـنظر بر اساس .گر تفاوت دارندیکدی از راه  یافسـردگ  ،متعامـل  یشـناخت  هـاي   نظـام ه ی
 ـدرمان با ین هدف اصلیبنابرا ،یابد می تداوماي  بنه روان يالگوها يبازساز ن ید جانش ـی
  .تر باشد یانطباق اي روان بنه يالگوها يساز

پرداخـت و   یتوان به درمان افسردگ یم »یافکار منف«و  »لقخُ«ن یبا کشف ارتباط ب
و  ١ولزاز دانشگاه  ویلیامزو  تیزدیل 1992در سال . کرد يریشگیاز بازگشت مجدد آن پ

از بازگشـت   يریجلوگ و يریشگیپ ،به منظور درمان يدیکرد جدیرو ٢تورنتواز  سگال
ارتبـاط   یتیجان و ذهن مـوقع یه ،ن شناختیاند که بر اساس آن ب ن نمودهییتب یافسردگ

 .ده استیمعروف گرد یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان یکرد شناختیبه نام رو و ،ده شدهید
نـه اخـتلالات   یدر زم یهمسو بـا مطـرح شـدن مباحـث فراشـناخت     ) 1999( تیزدیل

 تفکر ناکارآمد) 1996( تیزدیلو  ٣شپارد. دگاه خود را به فراشناخت ربط دادی، دیجانیه
 یآگـاه . دنـد ینام یفراشـناخت  ین ـینقـص در بـاز ب   ینـوع  »اختلال افسردگی اساسی« را

 ۀدلهـره آور هم ـ  هاي و احساس یمنف هاي ، فکرها لین دارد که میاشاره بر ا یفراشناخت
که بازتـاب حـوادث    يزیدر مقابل آن چ ،هستند یشناخت يگذرا يدادهایحوادث و رو

هدفمند خـاص   يا وهیتوجه کردن به ش یبه معن »ذهن آگاهی« .باشند میو موجه؛  ینیع
  ).2002ن، یکابات ز( از قضاوت است  یدر زمان حال و خال

 ـجر نسـبت بـه  فاقد قضاوت  ةرا به عنوان مشاهد »ذهن آگاهی«) 2003( بیر ان در ی
ن ذه ،قضاوت نکردن .ف کردیو بروز آنها تعرها  محرك یرونیو ب یشرفت درونیحال پ
 ـ یجـان یت هیشما با وضع یدهد وقت می را پرورش یآگاه  روبـه رو  یسـخت  یک ـیزیا فی
 يزید و چید و هستینیب می شتراز آن چه کهیب، اتیتجرب ةد، قضاوت نکردن درباریشو می

ی ات لـذت آور و دردنـاك ناش ـ  یرش تجربین از پذیالبته ا. دیشو می د، آگاهید باشیکه با
 را ی قابل قبـول نیسـت  که از نظر اخلاق ییزهایدوباره چست که ین نیرش ایپذ. شود می

ر همسان ییتغ به عبارت دیگر.رفتارها متفاوت است در مورد رشیپذ بلکهم، یق کنیتصد
  ). 2000جاکوبسن و همکاران، ( دافت می عتر اتفاقیسر اگر چهرش است یپذ

کردنـد و   یـاد  یت شـناخت یبه عنوان وضع »ذهن آگاهی«از ) 2006( لانگرو  کارلن
ز وجـود  یتمـا  یبـودائ  یذهن آگـاه  ۀمراقب و ین ذهن آگاهیکه بنمودندان یباصراحت ب

 -یعقلان«و درمان  ین ذهن آگاهین بیهمچن .شد نهاآ هاي د منکر شباهتیالبته نبا. دارد
تحـت   بودان ییدر آ یذهن آگاه ).2006س، یال(وجود دارد  هایی شباهت »سیال یعاطف
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 ـدادها بـدون واکـنش   یرو یر استدلالیثبت غا ی »توجه محض«عنوان   ـا ارزی  یذهن ـ یابی
تمرکز  بیشتر از محتواي هر رویداد ند توجه مداومیبه فرا یذهن آگاه.ف شده استیتعر

است  یشخص ۀاز تجرب یر قضاوتیغ یآگاه ینوع یذهن آگاه). 2005وتو،کیکاردا(دارد 
هر چند . شود یلحظه به لحظه آشکار م بدون آنکه قضاوتی در مورد آن صورت گیرد، و

 ـ یمنف يدادهایرو ةاما مشاهد ،ستین يساز آرام هدف اصلی ذهن آگاهی ی بـدون  درون
. شـود  بروز آرامـش مـی   باعث يولوژیزیف یختگیا برانگی هیچگونه قضاوتی دربارة آنها،

چ یافتد بدون ه می اتفاق ة محرکهاي درونی و بیرونی همان گونه کهمشاهد یذهن آگاه
دهد  می اجازه افراداست که به  یمهارت یذهن آگاه .است يش داوریگونه قضاوت و پ
 یوقت .اند، دریافت کنند ن که ناراحت کنندهزایحوادث را کمتر از آن م ،که در زمان حال

خود را روي گذشـته یـا آینـده    گر توجه ید شوند می نسبت به زمان حال آگاه اشخاص
 ـداده  يکه در گذشته رو یمعمولاً با حوادث یمشکلات روانشتر یب. معطوف نمی کنند ا ی

 ةکه افسـرده انـد دربـار    يبه عنوان مثال افراد .نده اتفاق خواهد افتاد مربوط استیدر آ
 ـ  یکنند و کسان می و گناه یمانیاغلب احساس پش ،گذشته از  یکه اضطراب دارنـد نگران

 نـز ی، روب2002ن یکابات ز( .شود یم جاد ترس و دلشوره در آنهاینده باعث ایمشکلات آ
    ).2002 ،بورکووك ،2003 بائر ،2002
ار و خودآگـاه  یف بـه صـورت هش ـ  یتکال يسر کیبر اساس آموزش  »ذهن آگاهی«
پـردازش   نظـام  ییت و توانـا ی ـتوانـد ظرف  یطور هدفمند و آگاهانه م هن بیهر تمر. است

هشـدار   نظـام ک یتواند به عنوان  یم یذهن آگاه هاي نیتمر. ، را افزایش دهداطلاعات
بـر ذهـن    یمبتن یشناخت درمان .شود ب الوقوعیل قریا سی انفجارک مانع شروع ی هیاول

 یآموزش ذهن آگاه. است يرفتار یکرد درمان شناختین روییدر تب يا د تازهی، نویآگاه
توجه،  يمتمرکز شدن رو يد برایجد يرفتار يهاراهبردو  یفراشناخت يریادگیمستلزم 
همچنـین   و. نگران کننده است هاي ش به پاسخیگرا وي فکر ياز نشخوارها يریجلوگ

). 2004 ،یج ـ يکر( شود یند میجانات ناخوشاید و کاهش هیباعث گسترش افکار جد
روشهاي درمـانی مبتنـی بـر    « یپژوهش حاضر با هدف بررسبا توجه به آنچه بیان شد، 

انجـام شـده    ارآمـد و افکـار خـود آینـد    نگـرش ناک در کـاهش   (MBCT)٤»ذهن آگاهی
  :هاي پژوهش عبارتند از فرضیه.است
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در مرحله پس آزمون و پیگیري کاهش  را» افسردگی«آموزش ذهن آگاهی  .1
  .دهد می

را در مرحله پس آزمون و پیگیري » نگرش ناکارآمد«آموزش ذهن آگاهی  .2
  .دهد کاهش می

آزمون و پیگیري کاهش   را در مرحله پس» افکار خودآیند«آموزش ذهن آگاهی  .3
  .دهد می

  روش  •
  ش آزمون و پس آزمون و یکه با پ ،است یمه تجربیپژوهش حاضر از نوع ن »روش«

 ی هسـتند انیدانشجو مجموعۀن پژوهش یا »جامعه آماري« .گروه کنترل اجرا شده است
. مراجعـه کردنـد   اصـفهان به مرکز مشاوره دانشگاه  یخاطر داشتن علائم افسردگه که ب
کـه در مرکـز مشـاوره دانشـگاه      ین ـینفر از مراجع 70گروه تعداد  يانتخاب اعضا يبرا

 ـ افسـردگی  ۀسیاه«انتخاب شدند و سپس با استفاده از داشتند، پرونده  و مصـاحبه   »کب
در دو  ین افراد بـه طـور تصـادف   یت ایانتخاب و در نها ینفر به طور تصادف 46 ،ینیبال

بـراي  .سال بوده است 5/23ها یآزمودن ین سنیانگیم .گرفتندقرار  ش و کنترلیگروه آزما
و همچنین . استفاده شده است) تحلیل کواریانس(هاي بدست آمده از آزمون  تحلیل داده

  .گرفته شده است لوینآزمون ها  براي تایید همسانی واریانس

 ابزار  •

تـرین آزمونهـاي    شـده یکـی از شـناخته    این سـیاهه  5:افسردگی بک ۀسیاه: الف ¡
داراي چهـار  آن مـاده اسـت و هـر مـاده      21این آزمون شامل . سنجش افسردگی است

نمرة . کند درجه بندي می 3باشد که هر کدام علامتی از افسردگی را از صفر تا  جمله می
و  بـک . آیـد  هـا بـه دسـت مـی     کلی هر فرد در این ابزار، با حجم نمرات در تمام جنبه

 86/0تا  73/0هاي پرسشنامه را از  اعتبار همسانی درونی ماده ضریب) 1988(همکارانش
 MMPI( ،74/0( »سیاهه شخصـیتی چنـد وجهـی مینـه سـوتا     «با وضریب همبستگی آن 

اي که در دانشگاه علـوم پزشـکی    مطالعه). 1375مهرابی زاده، هنرمند، (اند  گزارش کرده
  ن آزمون را در جمعیت سالم و ای اعتبارانجام شده، روایی و ) بیمارستان روزبه(تهران 
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  ).1380کاویانی، موسوي و محیط، (بالینی نشان داده است
آسـیب شـناختی بـر مبنـاي      (DAS). 6هاي ناکارآمـد  مقیاس ارزیابی نگرش: ب ¡

تأکید فراوانی بر سنجش سـاختارهاي وابسـته بـه    ) 1967 -1976( بکالگوي شناختی 
مقیـاس ارزیـابی   «ها در این زمینه  یکی از مقیاس). 1988بک و همکاران (شناخت دارد 

بوجود آمد کـه مهمتـرین آزمـون     7ویسمنو  بکاست که توسط » هاي ناکارآمد نگرش
یکـا در زمینـۀ درمـان    هاي مراکز گوناگون ایالات متحـده آمر  سبک شناختی در پژوهش

زیـر  » اعتقـادات « ، »فرضـیات «این مقیاس به منظور سنجش و ارزیـابی  . شناختی است
. باشد، بنا شـده اسـت   می بکي شناختی بر مبناي نظریۀ ابنایی که مشخص کننده محتو

علاوه فرض بر این است که چنین فرضیات و اعتقاداتی بیانگر محتـواي نسـبتاً ثابـت     به
باشـد   می بو  الفاین مقیاس به صورت دو فرم موازي . باشند ناختی میهاي ش هبن روان

را اندازه » افسردگی«هاي زیربنایی حاکم بر  که فرض. سؤال است 40که هر کدام داراي 
 مـاده و هـر   مـاده  40این مقیاس یک پرسش نامه خود سنجی است که شامل . گیرد می

هـاي   باشـد کـه درجـه نگـرش     مـی » کـاملاً مخـالف  «تـا  » کاملاً موافق«رتبه از  7داراي 
یکـی از دو انتهـاي    تهایی که بـه صـور   دهما. دهد ناسازگارانه را مورد سنجش قرار می

بیانگر یک نگرش کاملاً انعطـاف  ) 7و  6هاي  یعنی نمره(ها نمره گذاري شده است  رتبه
ایـن مقیـاس داراي ضـریب    . شروحاً مورد بحث قرار گیـرد تواند م باشد و می ناپذیر می
ویسـمن،  (در مدت بـیش از شـش هفتـه    ) r= 73/0(و ثبات معقولی ) 90/0(اعتبار بالا 

براي ارزیابی روایی ایـن  . باشد می) 1383به نقل از جواهري، 1991میلر، نورمن و کیتز، 
سـال   23نگین سـنی  دانشجوي دانشگاه اصفهان با میا 60مقیاس توسط پژوهشگر روي 

  .به دست آمد 87/0انجام گرفت که در نتیجه ضریب آلفاي کرونباخ 
پرسش نامه آزمونی است که بـراي  این  (ATQ) 8پرسش نامه افکار خودآیند: ج¡ 
این اظهار نظرهـاي منفـی   . است »خود«در مورد  خودکارفراوانی اظهارات منفی  ارزیابی

هاي روان شناختی مختلف از جمله  رمان آسیبناآشکار نقش مهمی در ایجاد، دوام و د
چهـار جنبـه از ایـن افکارخودآینـد     » نامه افکار خودآینـد  پرسش«. کند افسردگی ایفا می

خودپنداشت منفی و انتظارات « (PMDC) 9»ناسازگاري شخصی و تمایل به تغییر«: شامل
ایـن  . سـنجد  ، را مـی 12»ناامیـدي «، و  (LSE)11»اعتماد به نفس پایین«، (NSNE) 10»منفی

پرسش نامـه بـه خصـوص از ایـن جهـت ارزشـمند اسـت کـه بـراي سـنجش تغییـر            
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هـاي مربـوط بـه مـداخلات بـالینی همینطـور و بـه منظـور ارزیـابی شـناختی            شناخت
این پرسش نامه روي نمونه اي مرکـب  . در افسردگی ساخته شده است 13»خودافشایی«

سـال یـا    20-22میانگین سنی این نمونه . دانشجوي دانشگاه، هنجار شده است 312از 
ها به صورت افسرده یـا غیـر    این نمونه از آزمودنی. سال بوده است 34/4انحراف معیار 

نمـرة  . طبقه بندي شـده بودنـد   MMPIو » سیاهه افسردگی بک«افسرده براساس نمرات 
 29/22 بـا انحـراف معیـار    64/79در نمونۀ افسرده » نامه افکار خودآیند پرسش«میانگین 

اعتبـار ایـن   . بود 89/10با انحراف معیار  57/48نمره میانگین در نمونه غیر افسرده . بود
 30روایی .برخوردار است 97/0نامه از ثبات درونی بسیار خوبی با ضریب آلفاي  پرسش

هـاي   سؤال آن از یک سري صد سؤالی انتخاب شده است که همگی به خوبی آزمودنی
به منظور ارزیابی مجدد اعتبـار  ). 1383جواهري، . (کند ده جدا میافسرده را از غیر افسر

دانشجوي دانشگاه اصفهان در مقطـع کارشناسـی    60نامه توسط پژوهشگر روي  پرسش
بـه   94/0ضریب آلفاي کرونبـاخ  . سال انجام شد 23وکارشناسی ارشد با میانگین سنی 

  .دست آمد
آوري  این پرسشنامه اساساً بـراي جمـع   :هاي جمعیت شناختی پرسشنامه ویژگی :د ¡

ها تنظیم شد و شامل سن، جنس، تحصیلات، تأهـل و   نظامدار اطلاعات فردي آزمودنی
  .سابقه بیماري جسمی و روانی بود

 ـو تعر ین اهداف پژوهش ـییپس از تع،ن پژوهشیا يبه منظور اجرا ¡ ف جامعـه  ی
انتخاب شـد و بـه    ینفر آزمودن 46 ی،ذهن آگاه يبا استفاده از روش مداخله ا ،يآمار

 يش گمـارده شـدند و سـپس بـر رو    یکنتـرل و آزمـا   هـاي  در گـروه  یصورت تصـادف 
 نگرش ناکارآمد و افکار خودآیندبک و  یافسردگ هاي  سیاهههر دو گروه،  هاي یآزمودن

بـه   یش ـیگـروه آزما  يرا بـرا  یجلسات آموزش و سپس ش آزمون اجرا شدیبه عنوان پ
مداخله ارائه شده در . دیبرگزار گرد) ساعت 2کبار هر جلسه ی ياهفته (جلسه  8مدت 

ن مـدت گـروه   یدر ا). است یآگاه بر ذهن یمبتن یآموزش شناخت درمان ن پژوهشیا
در ابزارهـا   اًجلسه هشـتم مجـدد   يدر انتها. افت نکرده اندیچگونه آموزش دریکنترل ه

 ـتوز) ش و کنترلیآزما(ن دو گروه یب  ـدر نها.ع و اجـرا شـد  ی  يت پـس از نمـره گـذار   ی
 ـبـر ا  ،مناسب با اهداف پژوهش صورت گرفـت  يل آماریتحل ،ها پرسشنامه ن اسـاس  ی

و  یقرار گرفته و نمـرات افسـردگ   fix factorر مستقل در یمتغ و جنس یت گروهیعضو
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پـس   -پـیش آزمـون  ر وابسته و نمـرات  یبه عنوان متغ نگرش ناکارآمد و افکار خودآیند
  .قرار گرفته است covariateنه یداخل گزر کنترل یمتغآزمون 
ô محتواي جلسات:  

 سـوم  ۀجلس ـ ،»مقابله با موانـع و مشـکلات  « دوم ۀجلس، »ت خودکاریهدا« اول ۀجلس
رش و یپـذ « جلسه پنجم ،»ر زمان حال بودند« چهارم ۀجلس، »تنفس يبر رو یذهن آگاه«

ن نحـو از  یبه بهتر توان می چگونه« هفتم ۀجلس ،»ستندین یافکار واقع« ششم ۀجلس، »وجود
خلـق در   هـار متفاده از مطالب آموخته شـده جهـت   اس« جلسه هشتم ،»خود مراقبت کرد

  . »ندهیآ

  ها افتهی •
ل مشـارکت نـاقص در   ی ـبه دل یآزمودن 5ش یگروه آزما ینفرآزمودن 23از مجموع 
ل ی ـمرحلـه پـس آزمـون از تحل    هـاي  ل پرسشنامهین عدم تکمیو همچن یجلسات درمان

دهد که تفاوت بین گروه آزمایش و کنتـرل بـا مقایسـه     نشان می 1جدول . ندحذف شد
  .ولی از لحاظ جنس معنادار نبوده است. پیش آزمون و پس آزمون وجود دارد

  میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري نمرات افسردگی در دو گروه -1جدول

  جنس  گروه
  يریگیپ  پس آزمون  ش آزمونیپ

انحراف   میانگین  تعداد
انحراف   میانگین  تعداد  معیار

انحراف   میانگین  تعداد  معیار
  معیار

  یشیآزما

  34/2  33/10  6  66/4  83/9  6  27/5  17/21  6  پسر

  98/3  67/9  12  75/4  75/8  12  73/4  08/21  12  دختر

  46/3  89/9  18  61/4  11/9  18  76/4  11/21  18  کل

  کنترل

  21/3  5/24  6  72/4  5/25  6  6/5  16/24  6  پسر

  42/8  33/25  12  43/9  5/26  12  16/9  33/25  12  دختر

  01/7  06/25  18  02/8  16/26  18  99/7  94/24  18  کل

ي ها گردد، فرض صفر براي تساوي واریانس می مشاهده 2همانگونه که در جدول 
در پـس   »افکـار خودآینـد  «و  »نگرش ناکارآمـد «، »افسردگی«نمرات دو گروه در متغیر 

ي نمـرات در دو  هـا  یعنی پیش فرض تساوي واریـانس . گردد می آزمون و پیگیري تائید
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 يری ـگیانس نمرات پس آزمـون و پ یل کواریج تحلینتا .آزمایش و کنترل تائید شد گروه
  .آمده است 2و کنترل در جدول  یشیدر دو گروه آزما یافسردگ

  هاي دو گروه در جامعه نتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض تساوي واریانس -2جدول 
  شاخصها  

 F  مقیاس
  درجه آزادي اول

  )صورت(
  درجه آزادي دوم

  )مخرج(
  معناداري

P 

  افسردگی
  923/0  32  3  159/0  پس آزمون

  386/0  32  3  046/1  پیگیري

  نگرش ناکارآمد
  198/0  32  3  647/1  پس آزمون

  420/0  32  3  968/0  پیگیري

  افکار 
  خودآیند

  489/0  32  3  826/0  پس آزمون

  566/0  32  3  688/0  پیگیري

  پیگیري نتایج تحلیل کواریانس تاثیر آموزش ذهن اگاهی بر میزان نمرات افسردگی پس آزمون و -3جدول 
  آماره

  منبع
  راتییتغ 

درجه   مرحله
  يآزاد

ن یانگیم
توان   ریزان تاثیم (P)ي معنا دار  F  مجذورات

  يآمار

  ش آزمونیپ
  1  821/0  001/0  661/142  178/1189  1  پس آزمون

  1  758/0  001/0  879/96  467/783 1  پیگیري

  جنس
  079/0  009/0  608/0  268/0  238/2 1  پس آزمون

  060/0  003/0  758/0  096/0  780/0 1  پیگیري

  یت گروهیعضو
  1  839/0  001/0  886/161  432/1349 1  پس آزمون

  1  818/0  001/0  924/138  489/1123 1  پیگیري

تعامل جنس و 
  یت گروهیعضو

  074/0  007/0  643/0  220/0  832/1 1  پس آزمون

  059/0  003/0  773/0  085/0  687/0 1  پیگیري

بـا نمـرات پـس     يمعنـادار  ۀش آزمون رابطیدهد نمرات پ می نشان 3ج جدول ینتا
 ـ مهارن، با یهمچن. شده استمهار ن رابطه یاما ا ،دارد يریگیآزمون و پ ش یاثر نمرات پ
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 ـ يدار یمعن ـ محاسبه شده، تفاوت Fب یآزمون و با توجه به ضر ن نمـرات  یانگی ـن میب
وجـود دارد   يری ـگیش و کنتـرل در مراحـل پـس آزمـون و پ    یگروه آزمـا  هاي یآزمودن

)01/0p< (دو گـروه منـدرج در    هـاي  نیانگی ـد شده و با توجه بـه م ییاول تأ ۀیلذا فرض
کـاهش نمـرات   «اعـث  ب »آمـوزش ذهـن آگـاهی   «شـود کـه    مـی  جه گرفتهینت 1جدول 

از آن است  یزان تفاوت حاکی؛ م شده است يریگیپس آزمون و پ در مراحل» افسردگی
درصـد از تفـاوت    83 يریگیدرصد و در مرحله پ 84که آموزش مذکور در پس آزمون 

ار یبس ياز دقت آمار یک، حاکی يتوان آمار. را موجب شده است یدر نمرات افسردگ
دار  یمعن ـ یر جنس بر نمرات افسردگیتاث. است ت حجم نمونهین آزمون و کفایا يبالا
 ـ یتفاوت یعنی. ستین پسـران و دختـران در جامعـه وجـود نـدارد و       هـاي  نیانگی ـن میب

 =p 643/0(و جنس وجود نـدارد  یت گروهیر عضوین تاثیب يدار ین تعامل معنیهمچن
  ).=p 773/0و

نمرات نگرش  ات پیش آزمون، پس آزمون و پیگیريار نمرین و انحراف معیانگیم 
ارائـه شـده    4ک دختر و پسر در جدول یو کنترل به تفک یشیناکارآمد در دو گروه آزما

  است

  میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري نمرات نگرش ناکارآمد در دو گروه -4جدول

  جنس  گروه
  يریگیپ  پس آزمون  آزمونش یپ

انحراف   میانگین  تعداد
انحراف   میانگین  تعداد  معیار

انحراف   میانگین  تعداد  معیار
  معیار

  یشیآزما

  84/16  17/66  6  17/21  5/65  6  54/22  17/83  6  پسر

  8/11  55  12  76/11  83/52  12  16/18  08/79  12  دختر

  24/14  72/58  18  1/16  05/57  18  15/19  44/80  18  کل

  کنترل

  62/8  33/79  6  62/11  5/82  6  29/20  33/78  6  پسر

  47/23  92/78  12  72/25  33/81  12  49/25  08/82  12  دختر

  45/19 05/79  18  63/21  72/81  18  34/23  83/80  18  کل

نگرش ناکارآمـد در دو گـروه    يریگیانس نمرات پس آزمون و پیل کواریج تحلینتا
  .استآمده 5و کنترل در جدول  یشیآزما



 89 /89... /  اثر بخشی آموزش ذهن/  53روانشناسی  ۀمجل

  بر میزان نمرات نگرش ناکارآمد پس آزمون وپیگیري نتایج تحلیل کواریانس تاثیر آموزش ذهن اگاهی -5جدول
  آماره

  منبع
  راتییتغ

درجه   مرحله
  يآزاد

ن یانگیم
 (P)ي معنا دار  F  مجذورات

زان یم
  ریتاث

توان 
  يآمار

  1  702/0  001/0  900/72  495/8218 1  پس آزمون  ش آزمونیپ
  1  597/0  001/0  887/45  927/5599 1  يریگیپ

  418/0  096/0  080/0  276/3  351/369 1  پس آزمون  جنس
  292/0  064/0  155/0  123/2  104/259 1  يریگیپ

  1  557/0  001/0  906/38  118/4386 1  پس آزمون  یت گروهیعضو
  997/0  435/0  001/0  891/23  636/2915 1  يریگیپ

تعامل جنس و 
  یت گروهیعضو

  115/0  019/0  450/0  587/0  129/66 1  پس آزمون
  115/0  019/0  448/0  590/0  971/71 1  يریگیپ

بـا نمـرات پـس     يش آزمون رابطه معنـادار یدهد نمرات پ می نشان 5ج جدول ینتا
ش ین، با کنترل اثر نمرات پیهمچن. ن رابطه کنترل شده استیاما ا دارد يریگیآزمون و پ

 ـ يدار یشده، تفاوت معن ـمحاسبه  Fب یآزمون و با توجه به ضر ن نمـرات  یانگی ـن میب
وجـود دارد   يری ـگیش و کنتـرل در مراحـل پـس آزمـون و پ    یگروه آزمـا  هاي یآزمودن

)01/0p<.( دو گـروه منـدرج در    هـاي  نیانگی ـد شده و با توجه به مییه سوم تأیلذا فرض
نگـرش  «باعث کاهش نمـرات   »یآموزش ذهن آگاه«شود که  می جه گرفتهینت 3جدول 

از آن اسـت   یزان تفاوت حـاک یشده است؛ م يریگیدر مراحل پس آزمون و پ »ارآمدناک
درصد از تفاوت در 43 يریگیدرصد و در مرحله پ56که آموزش مذکور در پس آزمون 

از دقت  ی، حاک997/0ک و ی يتوان آمار. نمرات نگرش ناکارآمد را موجب شده است
ر جـنس بـر نمـرات    یتـاث . نمونـه اسـت  ت حجـم  ین آزمون و کفایا يار بالایبس يآمار

 ـ یتفاوت یعنی. ستیدار ن یمعن ينشخوار فکر پسـران و دختـران در    هـاي  نیانگی ـن میب
و جـنس   یت گروه ـیر عضـو ین تاثیب يدار ین تعامل معنیجامعه وجود ندارد و همچن

ن یانگی ـم یشـود بطـور کل ـ   مـی  چنانچه مشـاهده  ).=p 448/0و=p 450/0(وجود ندارد 
  .کمتر از گروه کنترل است يدار یبطور معن یشیکارآمد گروه آزمانمرات نگرش نا

افکـار  «نمـرات  ي ریگیش آزمون، پس آزمون و پیار نمرات پین و انحراف معیانگیم
ارائه شـده   6 ک دختر و پسر در جدولیو کنترل به تفک یشیدر دو گروه آزما »خودآیند

  .است
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  ند در دو گروهینمرات افکار خودآ يریگیآزمون، پس آزمون و پش یار نمرات پین و انحراف معیانگیم -6جدول

  جنس  گروه
  يریگیپ  پس آزمون  ش آزمونیپ

انحراف   نیانگیم  تعداد
انحراف   نیانگیم  تعداد  معیار

انحراف   نیانگیم  تعداد  معیار
  معیار

  یشیآزما
  95/13  17/53  6  96/15  67/48  6  94/23  33/72  6  پسر
  04/7  5/40  12  07/6  17/40  12  72/17  25/62  12  دختر
  27/11  72/44  18  76/10  43  18  88/19  61/65  18  کل

  کنترل
  72/12  83/61  6  80/8  33/63  6  24/16  17/64  6  پسر
  46/25  67/68  12  43/29  33/71  12  02/25  67/67  12  دختر
  86/21 39/66  18  46/24  67/68  18  17/22  5/66  18  کل

نتایج تحلیل کواریانس نمرات پس آزمون و پیگیري افکـار خودآینـد در دو گـروه    
  .آمده است 7آزمایشی و کنترل در جدول

  پیگیري بر میزان نمرات افکار خودآیند پس آزمون و نتایج تحلیل کواریانس تاثیر آموزش ذهن اگاهی -7جدول 
 آماره          

  منبع تغییرات
درجه   مرحله

  يآزاد
ن یانگیم

  يتوان آمار ریزان تاثیم (p)ي معنادار  F  مجذورات

  ش آزمونیپ
  1  673/0  001/0  699/63  337/7799 1  پس آزمون

  998/0  453/0  001/0  690/25  712/4285 1  يریگیپ

  جنس
  083/0  010/0  587/0  301/0  892/36 1  پس آزمون

  057/0  002/0  806/0  061/0  241/10 1  يریگیپ

  یت گروهیعضو
  1  546/0  001/0  348/37  900/4572 1  پس آزمون

  982/0  362/0  001/0  588/17  116/2934 1  يریگیپ

تعامل جنس و 
  یت گروهیعضو

  127/0  022/0  413/0  690/0  477/84 1  پس آزمون

  247/0  053/0  199/0  725/1  833/287 1  يریگیپ

بـا نمـرات پـس     يمعنـادار  ۀش آزمون رابطیدهد نمرات پ می نشان 7ج جدول ینتا
 ـ  مهارن، با یهمچن. شده است مهارن رابطه یاما ا دارد يریگیآزمون و پ ش یاثر نمـرات پ

 ـ يدار یمحاسبه شده، تفاوت معن ـ Fب یآزمون و با توجه به ضر ن نمـرات  یانگی ـن میب
وجـود دارد   يری ـگیش و کنتـرل در مراحـل پـس آزمـون و پ    یگروه آزمـا  هاي یآزمودن

)01/0P<.( دو گـروه منـدرج در    هاي نیانگید شده و با توجه به مییچهارم تأ ۀیلذا فرض
باعـث کـاهش نمـرات افکـار      یشود که آموزش ذهـن آگـاه   می جه گرفتهینت 5جدول 
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از آن است که  یزان تفاوت حاکیشده است؛ م يریگیند در مراحل پس آزمون و پیخودآ
درصـد از تفـاوت در   36 يری ـگیدرصد و در مرحلـه پ 55آموزش مذکور در پس آزمون 

از دقـت   ی، حاک982/0ک و ی يتوان آمار. ند را موجب شده استینمرات افکار خودآ
ر جـنس بـر نمـرات    یتـاث . اسـت  ت حجـم نمونـه  ین آزمون و کفایا يار بالایبس يآمار

 ـ یتفاوت یعنی. ستیدار ن یمعن ينشخوار فکر پسـران و دختـران در    هـاي  نیانگی ـن میب
و جـنس   یت گروه ـیر عضـو ین تاثیب يدار ین تعامل معنیجامعه وجود ندارد و همچن

   ).=p 199/0و=p 413/0(  .وجود ندارد

  يریجه گیبحث و نت •
مـوثر   »کـاهش افسـردگی  «بر  »آموزش ذهن آگاهی«پژوهش نشان داد که ایج نت ¡

 ییومس ـه) 2004( شـولمن  هـاي  افتـه ین پژوهش با یدر اج بدست آمده ینتا .بوده است
به درمان افراد افسـرده پرداخـت کـه در     »ذهن آگاهی«با استفاده از روش  شولمن: دارد
) 2004( و همکـاران  چانـک همچنـین  . شد یافسردگ يدرصد 70ت باعث کاهش ینها

درد،  يرا رو یبر ذهن آگـاه  یمبن تنیدگیرات برنامه کاهش یتحت عنوان تأث یپژوهش
 ـقبل و بعـد از   یذهن آگاه و خودکار تنیدگیحالات مثبت ذهن،  ک مداخلـه هشـت   ی

به طـور   تنیدگیج نشان داد که نمرات پس آزمون یمورد مطالعه قرار دادند، نتا يهفته ا
 ـ ییپا يمعنادار  یذهـن آگـاه   يش آزمـون بـود، وسـطح خودکارآمـد    ین تر از نمـرات پ

   .افته استیش یش آزمون افزاینسبت به نمرات پ یوحالات مثبت ذهن
بـر   یوم پژوهشـگر مبن ـ د یۀفرض ،با توجه به نمرات پس آزمون نگرش ناکارآمد ¡

ج بـا  ینتـا  ایـن .د شـد یی ـدر کاهش نگرش ناکارآمد تا یاثر بخش بودن درمان ذهن آگاه
  .یی زیادي داردهمسو) 2002( سگال هاي افتهی

بـر ذهـن    یمبتن ـ یآن است که در شـناخت درمـان   يایگو ین بررسیا هاي افتهی ¡
ر ی ـدرگها  یو نگرش ناکارآمد آزمودنها  ما به طرح دادهیبدون آنکه درمانگر مستق یآگاه

با توجـه بـه نمـرات    . ) 2005، نیکابات ز(شود  می انجام یشناخت يبازساز یشود نوع
ش بودن درمـان  بر اثر بخ یسوم پژوهشگر مبتن ۀیفرضخود آیند منفی، پس آزمون افکار

 ـا .شود می دخود آیند تأییدر کاهش افکار یگاهآذهن   تیزدیـل  يهـا  هافت ـیج بـا  ین نتـا ی
زیرا در این نتایج ذهن آگاهی در مورد حل مشـکل نشـان داده    .باشد می همسو )2000(
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خـوبی آن را بفهمـد و بـه     هکند با آن مشکل برخورد نماید یا ب است که فرد کوشش می
  . طور ضمنی مشکل را براي زمان حاضر و آینده توضیح دهد

در زمینـۀ  ) 2002(و همکـاران   تیزدیلهاي این پژوهش با تحقیق  همچنین یافته ¡
آمایـه   معتقد اسـت کـه   تیزدیل. باشد کاهش افسردگی و افکار خودآیند منفی همسو می

 ـکه آما یشود در حال می ریر مورد خود تفسق دیبه عنوان حقا یناکارآمد منف یشناخت ه ی
کـه ممکـن    شـوند  تفسیر می تیاز واقع یرا به عنوان بخش یکار آمد افکار منف یشناخت

 ،امزی ـلیو ،گالتیزدیل، س(ر با آن باشد ینکه مغایا ایت مطابقت داشته باشد یاست با واقع
بر ذهن  یمبتن یتحت عنوان شناخت درمان یقیتحق) 2005(و همکاران  ویلیامز .)2002
ن روش یا ی انجام دادند و نشان دادندخودکش يوع رفتارهایاز ش يریشگیپ يبرا یآگاه
 و با ذکـر  مؤثر بوده استبودند  یات خودکشیتجرب يکه در گذشته دارا یمارانیب يبرا
 شـناخت  روش بـا  یذهـن آگـاه   ينشان دادند که چگونه مهارتهـا  يمورد ۀک مطالعی

کـه موجـب بحـران     یشناخت هاي ندیکنند و به فرا می رشد یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان
 . شوند می هستند مرتبط یخودکش
در  ییاز جمله صـرفه جـو   ي،ادیز يایمزا يدارا »آموزش گروهی ذهن آگاهی« ¡

وجـود   ییهـا  تین پژوهش محـدود یالبته در ا.شود  می ن را شاملیمراجع ۀنیزمان و هز
ن امر باعث شـد کـه   یداشتند وهم یفیضع يان پسر همکاریکه دانشجو نیمانند ا ،داشت

 ۀج پژوهش در هم ـیم نتاین عامل مانع تعمیکه ا. ان دختر باشندیرا دانشجو شتر نمونهیب
جامعه استفاده  يشتر از افراد عادیب يبعد هاي شود بهتر است درپژوهش می افراد جامعه
شود  یسعی مراجعان در جلسات گروه هاي خواستهن با توجه به وسعت یشود وهمچن

  .ک همکار استفاده شودیدر هنگام آموزش از 
  

ô                    ô                    ô  

   ها اشتدیاد
1.Wells    2. Toronto 
3. Shepard   4. mindfulness-based cognitive therapy 
5. Beck Depression Inventory (BDI) 
6. Dysfunctional Attitude Scale (DAS) 
7. Weissmsn   8. Auto Think Questionnaire (ATQ) 
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9. prsonal maladiustment and desire for change (PMDC) 
10. negative sef-conceptual and negative expectiation (NSNE) 
11. low self-esteem   12. helplessneses 
13. self-statements 
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