
 

  دانشجویان افسردگی و استرس کاهش در آگاهی ذهن اثربخشی بررسی

 1* عظیمی سلمناز

 .)نویسنده مسئول( ایران ،اردبیل ،زاد اسلامیآ ، دانشگاهالینیبروان شناسی  ارشد، کارشناسی .1

 1-11، صفحات 1931 ماهمرداد، دومبیست و ، شماره سومنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله  

 چکیده

. شودیم گرفته نظر در بهزیستی بهبود برای خودآگاهی تفکر دهنده ارتقاء حالت یک عنوانبه آگاهی ذهن درمانیروان هایپژوهش در

 انجام لدانشگاه آزاد اسلامی اردبی دانشجویان افسردگی و استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش اثر تعیین منظوربه مطالعه این

 ر دسترسد صورتبه نفر  40 هدف این برای. بود آزمون پس - آزمون پیش نوع از آن طرح و آزمایشی فعلی پژوهش روش .شد

 در تهرف کاربه ابزار .شدند جایگزین تصادفی صورتبه( کنترل گروه وآزمایش  گروه) نفری 20 گروه ود در سپس و شدند انتخاب

 ؤثرم افسردگی و استرس کاهش بر آگاهی ذهن که داد نشان هاداده تحلیل نتایج. بود فسردگی و اضطراب بکا آزمون پژوهش، این

 بهتر برای هاییآموزش و داده کاهش را و اضطراب افسردگی هاینشانه آگاهی ذهن آموزش که داد نشان مطالعه این نتایج. است

 متسلا بهبودبرای  لذا و دهدمی ارائه هستند استرس و افسردگی دچار که دانشجویانی به آگاهی ذهن هایروش از کردن استفاده

 .گرددمی پیشنهاد آگاهی ذهن آموزش دانشجویان، افسردگی هاینشانه کاهش و روان

  .، دانشجویانافسردگی استرس، آگاهی، ذهندرمان  :هاکلیدواژه

 
 1931 ماهمرداد، دوم بیست ودوره سوم، شماره نوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

 جمله از استرس اختلال. است روان و اعصاب هایبیماری ترینشایع از یکی استرس جوامع، در شایع روانی اختلالات میان در

 درمان و خیصتش سرانجام و شناسی سبب تعریف، نظر از گزینی، واژه نشیب و پرفراز سیر و تاریخچه نظر از که است حالاتی

 به را فرینیآ ابهام و گسترده طیف چنین این شناسی روان در ای مقوله کمتر شاید. است متنوع و پیچیده بسیار آگهی پیش و

 (.4934عویدی، ) است داده اختصاص خود

 ناشی را استرس ها آن اینکه، آن و باشد می خصوصیت چند دربرگیرنده اند داده ارائه( 4394وهمکاران گراث مک) که تعریفی

 رساست طرفی از. دانند می شخص در موجود های توان و ها قابلیت در کاهش را رخداد این نتیجه و دانسته بیرونی رخدادی از

 .دانند می استرس تغییر جهت در شخص برانگیختن در علامتی و نشانه همانند را آن بلکه نکرده تلقی نابهنجار وضعیتی را

 تجربه ازدواج هنگام که استرسی موارد اغلب در. است کرده تقسیم مثبت و منفی استرس به را استرس همکاران، و گراس مک

 صدمه عمولام منفی استرس و است منفی استرس شود می تجربه تدفین مراسم هنگام که استرسی و مثبت استرس شود می

 در سبنامنا برخوردی بازتاب استرس که است این به اشاره استرس تعریف در تأمل قابل نکات از. کند می وارد بیشتری

 یبرخورد آمده، وجود به اتفاقات و وقایع با برخورد در که شود می استرس دچار فردی. باشد می زا استرس علل با مواجهه

 ملع نامناسب و ضعیف ای شیوه به داده روی های بحران و حوادث با آمدن کنار در فردی چنین. گیرد نمی پیش در را مناسب

 که است شناختی روان شایع اختلال دومین افسردگی. (4391 ،هیسل هانس. )دهد می قرار استرس معرض در را خود و کرده

 (.4911 موسوی،) شوندمی مبتلا آن به نفر میلیون 400 حدود جهان سراسر در سالیانه

 شکلاتم افزایش و عملکرد شدید افت خودکشی، خطر بودن بالا با که رودمی شمار به زندگی کننده تهدید اختلال افسردگی

 عین ودر یافته افزایش مرتب بطور گذشته سال 00 طول در افسردگی که باورند براین مولفین از بعضی. است همراه زندگی

 اییاروپ و اسلامی دانشمندان کتب و هانوشته در دور بسیار هایزمان از افسردگی. است یافته کاهش نیز آن شروع سن حال،

 سرماخوردگی اآنر شناسانروان از بعضی دنیاست، در سلامتی یک شماره مسئله افسردگی. است گرفته قرار بررسی و بحث مورد

 (.4934 ،یدریح) اندنامیده دفاعی
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 کسل هروحی افسردگی هنگام است کشنده افسردگی دارد، وجود خوردگی سرما و افسردگی میان ظریفی تفاوت حالت این با

 که است ایگونه به اعمال و رودمی تحلیل قدرت ماند،می باز خویش وظایف انجام از جسم. شودمی خراب ذهنی تصویر و

 ذهنی ایهتعریف حاصل همیشه افسردگی. نیست احساس اختلال افسردگی دهدمی سوق ناکامی و شکست جانب به را انسان

 ستا یافته کاهش ایبرجسته بطور انرژی سطح که نحوی به است همراه( انگیزه) انرژی کاهش با افسردگی معمولاً. است

 قدانف و پذیرتحریک یا افسرده خلق آن هاینشانه ازجمله. است همراه خلق تغییر با افسردگی طورکلیبه (.4911 صارمی،)

 ،اجتماعی روابط از پرهیز به و دارد نفساعتمادبه عدم و مردگیدل ارزشی،بی اندوه، احساس افسرده فرد. است لذت و علاقه

 ایفای ،کارایی کاهش سبب عوارض و مشکلات این کهطوریبه. گرددمی مبتلا پریشیروان علائم حتی و تغذیه خواب، اختلال

 را هاآن جدید، مکانی نقطه یک به جوان دانشجویان ورود(. 2000 فروتنی،) شودمی جامعه در وی پذیری مسؤولیت و نقش

 هاینابهنجاری ساززمینه تواندمی روانی فشار این. داد خواهند قرار فرهنگی هایشوک ازجمله متعدد فشارهای معرض در

 در افسردگی متفاوت شیوع از حاکی مختلف کشورهای در شناختی گیرهمه آمارهای(. 2003 زاده،حسن) شود افراد در متعدد

 کهوریطبه. دهدمی نشان دیگر کشورهای از بیشتر ایران در را بالینی افسردگی شیوع میزان مطالعات،. است مختلف جوامع

 هایگروه روی شدهانجام مطالعات. دارد افسردگی مردان از بیشتر درصد 90/4 است درصد 41 افسردگی به زنان ابتلای احتمال

 فسردگیا به مردم پذیریآسیب علل به را پژوهشگران توجه دهند؛می نشان را افسردگی اختلال از بالایی دامنه که دانشجویی

( افسردگی و اضطراب ناشی  2009به اعتقاد آدامز ) (. 2009 آذرمرزبانی،) است نموده جلب مؤثرتر درمانی هایروش ابداع و

های اخیر به شدت مورد توجه و مطالعه گذارد در سالاز زندگی دانشجویی و اثراتی که بر روی سلامت روانی دانشجویان می

ردد به گشجویان منجر میاست و متاسفانه این اضطراب و افسردگی ناشی از زندگی دانشجویی به خودکشی در دانواقع شده

هاست. فشار ناشی از زندگی ای که در حال حاضر خودکشی سومین عامل مرگ و میر در بین دانشجویان ساکن خوابگاهگونه

ان شود تا نرخ ابتلا به اختلالات روانی در دانشجویشناختی دانشجویان سبب میدانشجویی به علاوه آمادگی بیولوژیکی و روان

D (. 4910ها افزایش یابد )نصیری و همکاران، ساکن خوابگاه 
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دهد. در یک مطالعه توصیفی که تحت های دانشجویی نیز دامنه بالایی از این اختلال را نشان میمطالعات انجام شده در گروه

 انی درعنوان سلامت روانی در دانشجویان سال اول دانشگاهی در مکزیک به عمل آمد سلامت روانی و میزان شیوع اختلال رو

درصد  14نفری از دانشجویان سال اول دانشگاه مورد بررسی قرار گرفت. نتایج حاصل نشان داد که  901بین یک گروه 

ب ترین اختلالات روانپزشکی محسوشناسی دارند. همچنین اضطراب و افسردگی به عنوان شایعدانشجویان نیاز به خدمت روان

 (.4910شده بود )امینی و فرهادی، 

 نبودن بسیاری از دانشجویان با محیط دانشگاه در بدو ورود، جدایی و دوری دانشجویان شهرستانی، آشنا 

علاقگی احتمالی یا عدم شناخت از رشته تحصیلی، ناسازگاری با دانشجویان دیگر، کافی نبودن امکانات رفاهی و اقتصادی بی

های روانی را بوجود آورد و یا تشدید کند و باعث و ناراحتیتوان مشکلات و مشکلاتی نظیر آن، از جمله شرایطی است که می

 (.4910افت عملکرد افراد گردد )عباسی و همکاران،

هند دشود نشان میهایی که توسط مطالعات گوناگون و متخصصان بالینی داده می( بر این باور است که گزارش2004راس )

کنند از اختلالاتی مانند های خوابگاهی زندگی میریکا، که در مجتمعهای امکه تعداد قابل توجهی از دانشجویان دانشگاه

شناختی سال گذشته مشکلات روان 0پردازند. در طی برند و به مصرف مواد مخدر و الکل میاضطراب و افسردگی رنج می

دهند که دارای علائم میدرصد از پسران دانشجو گزارش  0/1درصد از دختران دانشجو و  3/40دانشجویان افزایش یافته است 

 برند.افسردگی هستند و از آن رنج می

 روی درمانی مداخلات در طلایی استاندارهای به سنتی رفتاری شناختی هایدرمان دارویی، غیر درمانی رویکردهای میان از

 یکدیالکت رفتاردرمانی مانند شناختی اخیر هایدرمان کارآمدترین حالبااین. دارند شهرت خودکشی و افسردگی اختلالات

 مسئله لح روش مانند تنهاییبه سنتی رفتاری - شناختی رویکرد در رایج هایروش موفقیت عدم علاوهبه. هستند مدتطولانی

 تلفیق نمحققی طلبدمی را لاتاختلا این برای رفتاری - شناختی نوین رویکردهای آزمون انجام لزوم گرا، خودکشی افراد برای

D (.2002 کیوانی،) اندکرده پیشنهاد موجود، رفتاری - شناختی هایمداخله با را آگاهی ذهن بر مبتنی رویکردهای
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 و استرس کاهش برنامه شکل به که است استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش آگاهی، ذهن آموزش روش ترینرایج 

 پزشکی مرکز در استرس کاهش کلینیک تأسیس از پس 4390 دهه در رویکرد این شودمی شناخته آموزی آرامش برنامه

 افسردگی، مزمن، درد سرطان، چون مشکلاتی با بسیاری بیماران بعد به زمان آن از. گردید معرفی زین کابات توسط ماساچوست

 و بالا فشارخون سردرد، استرس، به وابسته رودهای – ایمعده مشکلات ایدز، به مبتلایان قلبی، هایبیماری و اضطراب

 (.2000 کیوانی،) اندبرده بهره روش این از زدگیوحشت خواب اختلالات

 کنترل از که زندگی در موجود اشیاء ذهنی بازنمایی آن در که است استرس کاهش هایدرمان از یکی آگاهی ذهن آموزش

 علمی جامعه در آگاهی ذهن اخیر هایسال در شوندمی داده آموزش کردن فکر و تنفس طریق از است؛ خارج انسان بلافاصله

 شپذیر با همراه هدفمند، توجه از آمدهدستبه تجربه از لحظهبهلحظه آگاهی عنوانبه و نموده معطوف خود به را زیادی توجه

 وجهت ظرفیت که شدهگرفته بودائیسم مراقبه هایتمرین از آگاهی ذهن اساس. شودمی تعریف موجود هایتجربه داوری بدون

 (.2040 نیا، لطفی) دهدمی افزایش است؛ فکر از فراتر که را هوشمندانه و پیگیر آگاهی و

 درک ممستلز که کرد توصیف فهمیدن شیوه یک یا بودن شیوه یک را آن توانمی بلکه. نیست روش یا فن یک آگاهی ذهن

 در اس،اس این بر. اندمتمرکزشده آگاهی ذهن بر مبتنی مداخلات کارآمدی ارزیابی بر مطالعات اکثر. است شخصی احساسات

 دگی،افسر و اضطراب درد، کاهش نظیر با نیز و سلامت پیامدهای انواع با آگاهی ذهن آموزش بر مبتنی مداخلات اخیر هایسال

 مثبت هیجانی حالات و خودتنظیمی رفتار آگاهی ذهن (.2042 پور، قلی) است مرتبط افسردگی و فکری نشخوار کاهش

 تنظیم منفی، هیجانات کاهش روی اثر طریق از و کندمی بینیپیش داریمعنی و مثبت صورتبه را سلامتی و معنویت بهزیستی،

 آگاهی ذهن(. 2044 زاده، سلیم) دارد افسردگی هاینشانه تعدیل و پیشگیری در سزایی به نقش خود پذیرش و بد وخویخلق

 روانی و سمانیج بهزیستی بدن، دفاعی سیستم کارکرد خلقی، و عاطفی فرایندهای بهبود با استرس کاهش هایبرنامه بر مبتنی

 ذهن آموزش اثر زمینه در مطالعاتی(. 2040 دین، گل) است مرتبط آیند خود افکار و ناکارآمد نگرش کاهش زندگی کیفیت

 هاینشانه بر آگاهی ذهن اثر زمینه در هاییمطالعه فقدان به توجه با است شدهانجام استرس و اضطراب میزان بر آگاهی

 .شد انجام دانشجویان افسردگی و استرس کاهش در آگاهی ذهن اثربخشی بررسی به مطالعه این افسردگی،
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 روش پژوهش

 هکلی شامل پژوهش آماری جامعه. بود شاهد گروه با پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش با آزمایشی نیمه نوع از مطالعه این

 و متخصصین توسط که ندبود ردبیلا شهر در 39-4931 سال در مشاوره مراکز به که افسردگی و استرس دارای دانشجویان

 آلفای طحس آماری، توان به توجه با نمونه حجم. بودند کرده دریافت را قطعی تشخیص مربوطه متخصصین دیگر و پزشکروان

 ریقط از ابتدا که بود مرحله دو دارای مطالعه این در گیرینمونه روش. شد برآورد پیشین مطالعات نیز و 01/0 اثر اندازه 00/0

 رایاج و مطالعه به ورود معیارهای اساس بر سپس، و انتخاب بودند، استرس دارای که افرادی از نفر 40 دسترس در گیرینمونه

 تشخیصی معیارهای اساس بر و پزشکروان نظر زیر پژوهشگر توسط که بالینی مصاحبه با آزمونپیش جلسه یک

DSM_IV_TR تکمیل از پس پایه خط عنوانبه را نمرات بالاترین افراد از( نفر 20 گروه هر برای) نفر 40 بود، شدهانجام 

 20) شآزمای گروه دو در تصادفی تخصیص از پس و انتخاب ساده تصادفی گیرینمونه روش با کردند، کسب هاپرسشنامه

 دریافت پژوهش، در شرکت برای دانشجو خود تمایل شامل؛ پژوهش به ورود هایملاک. شدند جایگزین نفر 20 کنترل و( نفر

 دارودرمانی و درمانیروان دریافت عدم مربوطه، متخصصین جانب از ماه 1 مدت به حداقل و اضطراب استرس قطعی تشخیص

 کنندهنناتوا بیماری هرگونه به ابتلا عدم روانی، شدید اختلالات یا جسمانی هایبیماری همبودی عدم ،پژوهش به ورود از قبل

 شرکت هتج آزمودنی وسیلهبه نامهرضایت فرم تکمیل و غیره و عروقی -قلبی کبدی، کلیوی، هایبیماری قبیل از دیگر مزمن و

 .شد استفاده بک استرس و افسردگی آگاهی، ذهن هایپرسشنامه از مطالعه این در. بود پژوهش در
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 پرسشنامه اضطراب بک

 9تا  0بخشی از  4ماده ای برای اندازه گیری شدت اضطراب است. هر سوال در یک طیف   24این پرسشنامه یک مقیاس  

نمره گذاری می شود. هر یک از ماده های آن، یک از علائم شایع اضطراب ذهنی، بدنی و هراس را توصیف می کند. ضریب 

متغیر است. پنج نوع  91/0تا  90/0و همبستگی ماده ای آن از  90/0، اعتبار آن با روش باز آزمایی 32/0همسانی درونی آن 

، تشخیصی و عاملی برای این آزمون، همگی نشان دهنده کارایی بالای آن در سنجش اضطراب می روایی محتوا، همزمان، سازه

گزارش شده است )آشتیانی و  32/0/ و آلفای رونباخ آن 19تا 10/0باشد. در ایران ضریب اعتبار آن با روش باز آزمایی بین 

 (.4911داستانی 

 افسردگی بک تجدید نظر شده

جهت سنجش افسردگی تدوین  49شکل بازنگری شده پرسشنامه افسردگی بک است که با نمره برش  ماده ای، 24این مقیاس  

نمره گذاری می  9تا 0گزینه داردکه از  4شده و علائم جسمانی، رفتاری و شناختی افسردی را اندازه گیری می کند. هر ماده 

و  32/0تا 99/0خارجی، ثبات درونی این ابزار بین شود و درجات افسردگی را از خفیف تا شدید تعیین می کند. در نمونه 

برای بیماران 32/0گزارش شده است. در نمونه ایرانی، ضریب آلفای  14/0و غیر بیمار  11/0ضریب آلفا برای گروه بیمار 

 (.4911به دست آمده است )آشتیانی و داستانی،  30/0تا  90/0و روایی آن از  39/0سرپایی و ضریب بازآزمایی 

ای خلاصوه .اجورا شودجلسوه و یکبوار در هفتوه بوه مودت دو سواعت  1به صوورت گروهوی طوی  آگاهی،ذهنچنین، هم

 :ذهن آگاهی به شرح زیر استیی جلسات از دستورالعمل اجرا

اول معرفووی سیسووتم هوودایت خودکووار/ نحوووه کوواربرد آگوواهی در لحظووه حاضوور از احساسووات بوودنی، جلسههه او : 

/ تموورین خوووردن کشوومش و دادن پسووخوراند و بحووث در مووورد و افسووردگی هووا در کوواهش اسووترستفکوورات و هیجووان

-ی آینوده و توزیوع جوزوات جلسوه اول و سوی دی مراقبوهتعیوین تکلیوف هفتوهای / تمرین / فضوای تونفس سوه دقیقوه
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:  تموورین مجوودد وارسووی بوودن / دادن پسووخوراند و بحووث در مووورد تموورین وارسووی بوودن/ تموورین مراقبووه دومجلسههه 

 ها.آگاهی تنفس / تمرین کششی یوگا / توزیع جزوات جلسه دوم و سی دی مراقبهذهن

/ تموورین فضووای شوویارانه بووا آگوواهی از توونفس )مراقبووه نشسووته(/ انجووام تمرینووات یوگووا : انجووام نشسووت هسهه م جلسههه

 ای / توزیع جزوات جلسه سوم و نوار مربوط به حرکات یوگا.تنفس سه دقیقه

ای / تمورین پوند دقیقوه م تمرینوات مربووط بوه یوگوای بهشویار:  انجام مجدد تمورین وارسوی بودن / انجواچهارم جلسه

کننودگان / تمورین مجودد نشسوت هشویارانه بوا  آگواهی از  تونفس و بودن/ توزیوع جوزوات شورکت"دیدن یوا شونیدن "

 هادر جلسه چهارم و سی دی مراقبه

)آگوواهی از توونفس، بوودن، صووداها، افکووار( / توضوویحاتی : تموورین تنفس/تموورین مجوودد نشسووت هشوویارانه پههنج  جلسههه

/ بررسووی افسووردگیو  کننوودگان نسووبت بووه اسووترسهووای شوورکتو شناسووایی واکوونش و افسووردگی پیرامووون اسووترس

هوای بودنی / انجوام تمرینوات یوگوای هوشویارانه / آگاهی از وقایع خوشوایند و ناخوشوایند بور احسواس، افکوار و حوس

 ای/ توزیع جزواتتمرین فضای تنفس سه دقیقه

: انجوام یوگوای هوشویارانه /  انجوام مراقبوه نشسوته )حضوور ذهون از صوداها و افکوار( / توزیوع جوزوات ششه  سهجل

 کنندگانبین شرکت 4و نوار شماره  1ی جلسه

-: انجوام مراقبوه کوهسوتان  / بهداشوت خوواب / تکورار تمرینوات جلسوات قبول / تهیوه فهرسوتی ازفعالیوتهفت  جلسه

 جلسه هفتم های لذت بخش / توزیع جزوات

هوا / انجوام مراقبوه سون ، تمرین وارسوی بودن / بوازنگری کول برناموه / وارسوی و بحوث در موورد برناموه هشت : جلسه

 .مهره و تیله
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 هایافته 

 گروه در و 24/42 و ؛/ 34 آزمایش گروه در سنی معیار انحراف و میانگین که داد نشان هاآزمودنی شناختی جمعیت هایداده

 با) هاواریانس تساوی شرطپیش دو هر که داد نشان آماری هایفرضپیش بررسی نتایج. باشدمی سال 40 و 4/ 44 آزمایش

 از استفاده لذا( p = 00/0) است برقرار( Shapiro-WilkTest) از استفاده با بودن نرمال و( Test Levenes از استفاده

 و آزمایش وهگ هایآزمودنی شدهتعدیل هایمیانگین بین که داد نشان نتایج. شد شناخته بلامانع چندمتغیری کوواریانس تحلیل

 (.p < 00/0) دارد وجود معناداری تفاوت( p = 20/4) آزمونپیش و( p = 30/9) آزمونپس مرحله دو هر کنترل

 دارد تأثیر دانشجویان استرس کاهش در آگاهی ذهن: اول فرضیه

 این أثیرت میزان. است داشته تأثیر کنترل و آزمونپس در آزمایش گروه استرس نمره کاهش بر آگاهی ذهن بررسی بنابراین

 این تأثیر این میزان همچنین. بود درصد ترتیب به 91/0 و 11/0 آزمونپیش و آزمونپس مرحله در آگاهی ذهن بر آزمایش

 . بود درصد 93/0 و ؛94/0 ترتیب به آزمونپیش و آزمونپس مرحله در استرس کاهش بر مداخله

 .دارد تأثیر دانشجویان افسردگی کاهش میزان در آگاهی ذهن: دوم فرضیه

 99/990) آزمونپس مرحله دو هر در کنترل و آزمایش گروه هایآزمودنی افسردگی کاهش نمرات شدهتعدیل هایمیانگین بین

= F )آزمونپیش و (91/419  =F )دارد وجود معناداری تفاوت  (04/0> P  .)گروه افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن بنابراین 

 آزمونپیش مرحله در و درصد 31 آزمونپس مرحله در تأثیر این میزان. است داشته تأثیر آزمونپیش و آزمونپس در آزمایش

 مرحله دو هر در شاهد و مداخله گروه هایآزمودنی افسردگی شدت نمرات شدهتعدیل هایمیانگین بین. است بوده درصد 32

 کاهش بنابراین( P <04/0) دارد وجود معناداری تفاوت( F = 10/1) آزمونپیش و( F = 40/29) آزمونپس و آزمونپس

 04 نآزموپس مرحله در تأثیر این میزان. است داشته تأثیر آزمونپیش و آزمونپس در آزمایش گروه آگاهی ذهن و افسردگی

 .است بوده درصد 00 آزمونپیش مرحله در و درصد
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 گیریبحث و نتیجه

سردگ نیا جینتاتوجه به  با شجو یمطالعه نمرات اف س یمبتن یدر گروه آموزش ذهن آگاه کنندهشرکت انیدان ترس بر کاهش ا

باعث کاهش  یوزش ذهن آگاهآم مطالعات اسوووت ریسوووا که هماهن  با افتیکاهش  آزمونپسنسوووبت به گروه کنترل در 

شانه سردگ یهان سترسو  یاف ضطراب فراگ تلالاخ مبتلابه مارانیدر ب ا و کاهش  یزندگ تیفیبهبود ک نیو همچن شودیم ریا

سردگ سرده  اتیدارد موضوعات و محتو یرا در پ یاف شته گ یاباختهو  هاشکستطبق نظر مربوط به  بکافکار در افراد اف ذ

ست. ا شف. شودیمدر فرد  یباورهای منف یریگشکلث افکار باع نیا ه درمان ب توانیم یخلق و افکار منف نیارتباط ب با ک

.  دهدیم هارائکه ارتباط متفاوت با افکار  یاساس ذهن آگاه نیکرد. بر ا رییشگیپرداخت و از بازگشت مجدد آن پ یافسردگ

شود. بلکه  ای شود و یآورجمعافکار  موافق و مخالف با دادهاییکه رو ستیبر آن ن روش نیا  دیتأک  دیأکتبه آن پاسخ داده 

  (.2001، یدیام) ردیگیمصووورت  شووتریو با توجه و تمرکز ب زیاسووت که با ذهن متما یدر مقابل افکار منف فرادبر مقاومت ا

خارج  رومندییحالت ن را ازمرکزی در موتور  واقع یعادت یهامهارت چگونه آموزدیمبه افراد  یآموزش ذهن آگاه نیبنابرا

شرا ایتنفس  انندم یاهداف خنث طرفبهو منابع پردازش اطلاعات را  . ندیماآماده ن رییرا برای تغ طیحس لحظه متوجه کرده و 

سردگماندگاری  یشیافزااز  وه،یش نیمجدد توجه به ا کار گرفتنلذا به   وبیپردازش مع یهاچرخهو  کندیم رییجلوگ یاف

سترس قر سترش  دگاهید نی. از ارندیگیمار کمتر در د سردگ ایشانس گ  آموزش ذهن نیهمچن .ابدییمکاهش  یسماجت اف

سات ف ینظر که توجه و آگاه نیاز ا یآگاه سبت به احسا  ،یو احساس اعتماد در زندگ کندیم شتریب یو روان یکیزیفرد را ن

سوزی عم شود که  تواندیمرا به دنبال دارد؛  یزندگرخدادهای  یواقع رشیپذو  گرانیبه د قیعم احساس عشق ق،یدل باعث 

از جامعه  یعضو عنوانبهموفق و سازنده بوده و  یشغل ازنظر د؛یمقابله نما یزندگ یهااسترسبا  ناسد؛خود را بش ییفرد توانا

شد گرانیبا د شته با شارکت لازم را دا ست که افراد  یبر ذهن آگاه یمهم درمان مبتن یهاجنبهاز  یکی رایز؛ همکاری و م آن ا

آموزش  (.2042، یمانینرکنند )مثبت تجربه  صوووورتبهرا  یذهن حوادثمقابله نموده و  یو افکار منف جاناتیبا ه آموزندیم

شد باداشته  یجسمان علائماضطراب و  ،یدر کاهش افسردگ ینقش مهم یمثبت یهاروش نیچن باوجود تواندیم یذهن آگاه

 (.2009، ینیکابت ز)
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 شد یسبرر یاجتماع یستیو بهز یجانیه یستیو بهز یشناختروان یستیو بهز یعه هوول و همکاران ارتباط ذهن آگاهدر مطال

شد. یارتباط مثبت یو ذهن آگاه یستیبهز نیب مطالعات و ریسا ریو نظ شاهده  شد تداوم  گریدعبارتبه (.2042)هول،  م به ر

و به اثرات  شوووودیمفراهم  یدارد که بدون قصووود قبل هاشوووار یگاهخود به خودی تجربه آ شیدر طول روز و افزا یآگاه

هر چه  یو آگاه رشیو اتفاقات روزمره اشوواره دارد که فرد با پذ رامونیپ طیروی توجه افراد به مح یذهن آگاه مدتیطولان

شکلات روزمره آموزش ذهن آگاه یسع دادها،یرو نیا ترتمام سردگ تواندیم یدر رفع م ضطراب پو  یاز عود اف  یریشگیا

ست )ابراز وجود در افراد همراه  شیبا افزا ؛ وکند سعودا سوی د2042، م صورت گرفته در دهه  یحجم گری(. از  از مطالعات 

سودمندی و کارا تیرا در جهت حما یفراوان یهاداده ر،یاخ سترس،  یبر ذهن آگاه یمبتن یهادرمان ییاز   علائمبر کاهش ا

  اندآوردهچون درد مزمن و سوورطان فراهم  یجسوومان یهایماریب یمغز و حت یاختشوون ییاجرا بهبود کارکردهای ،یافسووردگ

شکلات  نکهیباوجودا (2049پور،  ریجهانگ) ضور ذهن م س یشناختروشآموزش ح ست که ا انگریدارد؛ اما ب ارییب  نیآن ا

 یذهن آگاه خوردن منجر گردد لالاختو  یاسترس، اضطراب، افسردگ ازجمله زامشکل طیبه کاهش انواع شرا تواندیمروش 

 بیو با ترک دکنیمکمک  یرفتارهای مثبت مرتبط با سووولامت میو تنظ خودکارو افکار  یالگوهای رفتار منف لیبه افراد در تعد

شادکام یمثبت راتییتغ تواندیم؛ اتیتجرب دنیو واضح د یسرزندگ شخوار  رییو با جلوگ دینما جادیا یستیو بهز یرا در  از ن

سترش افکار جد فکری ستق طوربهرا  یستیبهز تواندیم یذهن آگاه نی( علاوه بر ا2049، یانیلیم) شودیم دیباعث گ از  میم

  قاء دهدو رفتار هدفمند ارت یفهم نسووبت به تجارب جاری و ارتقاء خودکنترل شیافزا ز،یبرانگ قیتشووو یروابط انسووان قیطر

بان در مراق یمذهب ایدخالت دادن باورهای معنوی  لیبه دل یبر ذهن آگاه یمبتن یهادرمان یمعتقدند اثربخش زین دیپست و و

  میمفاهدعا و آموزش  ،یمذهب کردیکه با رو یدرمانروان یهاروشآن دسته از  یطورکلبهپژوهشگران،  نیدرمان است ا ندیفرآ

ستند را  یمذهب ای یمعنو سلامت روان،  یجانیسازش و عملکرد ه ییتوانابا  ،یذهن آگاه. لذا دانندیم مؤثرهمراه ه و بهبود 

شانهو تنش و  یخواب و لذت بردن از زندگ تیفیک سردگ یشناختروان یستی، بهزنییپا یکیزیف یهان نگرش  ،یو کاهش اف

D (.2049، دیپست و واست )مرتبط  ندیخود آناکارآمد و افکار 
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
nd

ib
s.

co
m

 a
t 1

2:
27

 +
03

30
 o

n 
M

on
da

y 
N

ov
em

be
r 

26
th

 2
01

8

http://ijndibs.com/article-1-226-fa.html


  ظیمیع                                                                                                               دانشجویان افسردگی و استرس کاهش در آگاهی ذهن اثربخشی بررسی 

  

 

 42                                                                                                                     1931 مردادماهدوره سوم، شماره بیست و دوم،  مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 

 

 

 

 

 

صلاح و کنترل  دیجد یدرمان کردهاییاز رو یکی یعنوان نمود درمان ذهن آگاه توانیمفوق،  جیتوجه به نتا با ست که به ا ا

و از تمرکز و توجه روی تنفس  شوودهتجربه یحوادث ذهن عنوانبهافکار فرد  یروش درمان نی. با اپردازدیمو پردازش افکار 

ستفاده  الدر زمان ح یابرازی برای زندگ عنوانبه شخوار فکری را  ندیبیمآموزش  ماران،یروش ب نی. با ا شودیما تا چرخه ن

، یرفکتوقف نشووخوار  ،یذهن یسووازیغنروی توجه،  ریپذانعطاف. آموزش رندیخود فاصووله گ یمتوقف کرده و از افکار منف

فکری  و نشخوار یباعث کاهش افسردگ جاناتیمربوط به ه یچالش با باورهای منف زیغلط و ن یو منفاصلاح باورهای مثبت 

 .گرددیم

م عد بودن و یتیدرمان، تک جنسووو جیتداوم نتا یبرای بررسووو رییگیبه عدم اجرای پ توانیم مطالعه نیا یهاتیمحدود از

       .نمودبه دنبال مداخله اشاره  ینیبال راتییتغ یبررس
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