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 چکیده

بر نشخوار ذهنـی،  آگاهی  ذهناثربخشی آموزش  یبررس این پژوهش با هدف
. اجـرا شـد    و تنظیم شناختی هیجان افراد مبتلا به افسـردگی  مسألهحل  ةشیو

آزمون با گروه کنتـرل   پسآزمون و  پیشروش پژوهش شبه آزمایشی، با طرح 
، با توجـه بـه   نور دهدشت یامپداوطلب دانشگاه  يدانشجو نفر 70 یناز ب .بود

در هـا   آن یافسـردگ  نفر دختر که نمـرات   20تعداد  ،پژوهشهاي ورود  ملاك
دو  در یو بـه صـورت تصـادف    انتخـاب و بالاتر بود  15 بک یآزمون افسردگ

افسـردگی بـک،    ۀپرسشنامگروه هر دو کنترل گمارده شدند.  و  یشگروه آزما
کیسدي و لانگ و  مسألهحل  ةشیو ۀپرسشنامنشخوارگري، هاي  پاسخمقیاس 
 ـ ۀمرحلدو  رد تنظیم شناختی هیجان را ۀپرسشنام آزمـون   پـس آزمـون و   یشپ

 یافـت در یآگـاه  ذهنگروهی  آموزش ۀجلس 8   یشیکردند، گروه آزما یلتکم
 یـل حاصـل از تحل  یجنکردند. نتـا  یافتدر یآموزش یچکردند و گروه کنترل ه

در نمرات  ،کردند یافتدر آگاهی ذهنکه آموزش  نیداد، کسا نشان  یانسکوار
 و تنظیم شـناختی هیجـان   ناکارآمد مسألهحل یوه ش ،نشخوار ذهنی ی،افسردگ
 و تنظیم شناختی هیجان کارآمد مسألهحل  ةیوشدر نمرات  و کاهش ناسازگار
آنکـه آمـوزش    یجـه نشـان دادنـد. نت   یشکنتـرل افـزا   نسبت به گـروه   سازگار
 ةیوشبهبود  ،ذهنینشخوار  ی،افسردگکاهش  در کمک به تواند یم آگاهی ذهن
 .واقع شود یدمفو تنظیم شناختی هیجان  مسألهحل 
 ،مسـأله حل  ةیوش ،آگاهی ذهنی، تنظیم شناختی هیجان، افسردگ: ها واژه کلید

 نشخوار ذهنی 
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 مقدمه
 از تی ـحکا ری ـاخ مطالعات و است متمرکز یشناخت يندهایفرا بر یافسردگ یشناخت يها  هینظر

 یعـاطف  يها نشانه بتوانند است ممکن یشناخت کنترل در نقص و یشناخت يریسوگ که دارد نیا
 یذهن ـ نشخوار با یشناخت کنترل در نقص داد نشان شواهد علاوه، هب ؛دکن روشن را اختلال نیا

در افـراد   یمهـم شـناخت   يها فهاز مؤلّ یکی ی). نشخوار ذهن2014 ،1نیک و(جورمن است مرتبط
 فردر مداوم در مورد احساسات و مشکلات از تفکّ يندیفرا عنوانو به  است یمبتلا به افسردگ
 يبـرا  ریپـذ  بیآس ـ بـالقوه  یشـود، و عـامل   یم فیتعر فکاراز ا یخاص يمحتوا ينسبت به معنا

و مختـل کـردن    یافسـردگ  يها اختلال و نشانه ةکنند ینیب شیپو  ،یافسردگ ينگهدار ایشروع 
 ).2008، 2یو لامبرسـک  سـکو یهوکسـما، و  -نـولن (اسـت  یو روابط اجتمـاع  مسألهر، حل تفکّ

را از  مسـأله حـل  هـاي   شیوه) نشخوار ذهنی و 1394ضرغامی حاجبی و عبدالمنافی( ،پور نظامی
، یوشـیدا، هاتـاري،   جـاوا  هسـی شدت افسردگی معرفـی کردنـد.   هاي  کنندهبینی  پیشترین  مهم

آن نشخوار ذهنی منجـر   ۀواسطهایی که به  ) نشان دادند راه2015، (3نیشیمورا، موریماتو و تانو
 مسألهگیري حل  جهتاز طریق افزایش تواند  شود می میغیربالینی هاي  جمعیتبه افسردگی در 

شناختی و رفتاري اشاره هاي  فعالیتبه  مسألهحل  ةشیواجتنابی باشد.  مسألهحل  ةشیومنفی، و 
مـؤثر یـا   هـاي   روشدرك کنـد و   مسائل زندگی راکند  میآن شخص تلاش  ۀواسطدارد که به 

تحلیل ها نشان داد که هرکـدام از   ).2009، 4را پیدا کند (بل و دورزیلاها  آن مقابله باهاي  روش
منفـی متقـابلاً    مسـأله افسردگی، نشخوار ذهنی و جهـت گیـري حـل     ةکنند بینی پیشمتغیرهاي 

 ).2018، 5و ماتسودا ، کنیستاتو، موریماتو، نیشیموراجاوا هسیارتباط افزایشی دارند (
اخـتلال  هـاي   نشـانه اصـلی   ۀهسـت اخیر نشان داد کـه مشـکل در تنظـیم هیجـان     هاي  یافته

. به طور عمده، بیماران افسرده به دفعات بیشـتري از راهبردهـاي تنظـیم    استافسردگی اساسی 
زگارانه سـا هـاي   اسـتراتژي و در استفاده از ابزارهـا مـؤثر و   کنند  میهیجان ناسازگارانه استفاده 

                                                                                                                   
1. Joormannand Quinn 
2. Nolen-Hoeksema, Wiscoand Lyubomisky  
3. Hasegawa, Yoshida, Hattori, Nishimura, Morimoto and Tanno  
4. Bell, D'Zurilla  
5. Hasegawa, Kunisato, Morimoto, Nishimura and Matsuda  



  .................................................  … له وأحل مس ةآگاهی بر نشخوار ذهنی، شیو اثربخشی آموزش ذهن
 

93

) تنظـیم هیجـان را بـه عنــوان    2014( 2). گــراس2014، 1مشـکل دارنـد (جـورمن و واندرلینـد    
 تـأثیر وقوع، شدت و بیان یک پاسـخ هیجـانی    برکه داند  میفرایندهاي استراتژیک و اتوماتیک 

حمایت از ایـن فرضـیه دارنـد کـه رویـدادهاي      ها  یافته). 2014(جورمن و واندرلیند،  گذارد می
، کـه ایـن   اسـت افسـردگی مـرتبط   هاي  نشانهزندگی با سطوحی از زاي  استرسچالش انگیز و 

بالینی، به شناسایی هاي  یافتهاین  .شود میتعدیل هیجان  شناختیارتباط توسط راهبردهاي تنظیم 
(استیکلبروك، کند  میکمک خاص افسردگی و پیشگیري و درمان آن هاي  مکانیسمو تشخیص 

 ).2016، 3بودن، کلینجان، ریجندرس و وان بیر
 ۀرابط ـ ،شناسی روانی مثل افسردگی هاي آسیب شاخصبا عملکرد ضعیف تمام آگاهی  ذهن

) 2018، 5؛ تاملینسون، یوسف، ویترسون، جـونز 2016، 4معکوس (پپینگ، دونگ، کرانین و لیونز
مسـتقیم   ۀرابط ـن و پـردازش و تنظـیم هیجـان بهتـر     و با سـلامت روان، نشـخوار ذهنـی پـایی    

 ةشـیو عبـارت اسـت از اختصـاص توجـه بـه      آگاهی  ذهن). 2018(تاملینسون و همکاران،  دارد
؛ 2013، 6زیـن و تـیچ  -و قضاوت (کاباتداوري  پیشخاص، تعمدي، لحظه به لحظه و فارغ از 

فرایندهاي پـردازش شـناختی   تواند  می) که 1396پور، انجم شعاع و صفاري،  فضیلتبه نقل از 
پورمحمـدي و  ( پـذیري شـناختی کمـک کنـد     انعطـاف خودکار را تحت نظارت قرار دهد و به 

به عنوان یک مکانیسم محافظتی در محدود کـردن افسـردگی   آگاهی  ذهن). صفت 1394باقري، 
و درمـان شـناختی مبتنـی بـر      ).2018، 7مـارتین، بلایـر، کـلارك، روك و هـانتر     کند ( میعمل 
کاهش نشـخوار ذهنـی را   اي  ملاحظهمعمول، به طور قابل هاي  مراقبتدر مقایسه با آگاهی  ذهن

را  مسـأله سرعت حل آگاهی  ذهنآموزش ). 2017، 8(پرز، براکا، پنات، سانتا و پرز داردبه همراه 
از سـطوح بـالاي    منـدي  هـره ببـاور دارنـد کـه    پـردازان   نظریهپژوهشگران و ؛ و کند میتقویت 

 ).1393(پورمحمـدي و بـاقري،    شـود  مـی  مسـأله هوشیاري باعث عملکرد بهتر در تکلیف حل 

                                                                                                                   
1. Joormann and Vanderlind 
2. Gross  
3. Stikkelbroek, Bodden, Kleinjan, Reijnders and van Baar 
4. Pepping, Duvenage, Cronin, and Lyons 
5. Tomlinson, Yousaf, Vittersø and Jones  
6. Kabat-Zinn and Tich 
7. Martin, Blair, Clark, Rock and Hunter 
8. Perez, Barraca, Pe˜nate, Santana and Perez 
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 ـ  مسألهشواهد نشان داد که حالت آگاهی هشیار به توانایی حل علاوه،  هب اق کمـک  و پاسـخ خلّ
(اسـتافین و   کنـد کمک  مسألهدر بهبود بینش حل تواند  آگاهی می ذهنآموزش  ،بنابراین ،کند می

در بهبـود فراینـدهاي شـناختی، تنظـیم     تواند  آگاهی می ذهنآموزش همچنین ). 2012، 1کاسمن
دسروسـیرس، ویـن،   ( باشـد  مـؤثر منفی در افسردگی  هاي عاطفۀ نشانهشناختی هیجان و کاهش 

  .)2013، 2هوکسما -کلمن سکیب و نولن

بـالایی از  آمـار  هـا   پـژوهش و دهد  میجمعیت زیادي از افراد جامعه را دانشجویان تشکیل 
زاده  مهــديحســینی و  ۀمطالعــبــه عنــوان مثـال:  دنـد  کرافسـردگی را در دانشــجویان گــزارش  

) نسـبت  1394زاده، هنرمنـد و داودي،   مهرابـی ؛ به نقل از تاجیـک زاده، صـادقی،   1390اشرفی(
(بـا درجـات مختلـف) را بـیش از      هـا  گروهدانشجویان افسرده را در جوامع ایرانی در برخی از 

سـه  و تنظـیم هیجـان    مسـأله حـل   ةشیوبا توجه به اینکه نشخوار ذهنی، . دندکرذکر درصد  60
آگـاهی   ذهـن بنابراین، در پژوهش حاضر اثربخشی  هستند.افسردگی بینی  پیشاساسی در  ۀمؤلّف

بر روي جامعه دانشجویی به فرضـیه گذاشـته     فه در افراد مبتلا به افسردگیبر روي این سه مؤلّ
   .شودبررسی  کورخشی آن در کاهش افسردگی و فرایندهاي شناختی مذشد تا اثرب

 روش 
آزمـون بـا گـروه کنتـرل از نـوع       پس –آزمون  پیششبه آزمایشی با  ۀمطالعپژوهش حاضر یک 

دانشجویان دختر و پسـر دانشـگاه    ۀکلیمورد مطالعه در این پژوهش شامل  ۀجامع. بودکاربردي 
مشغول به تحصیل  94-93سال که در سال تحصیلی  30 - 18نور شهر دهدشت بین سنین  پیام

افسـردگی  هـاي   نشـانه بودند، که با مراجعه به دانشگاه، و با اعلام آگهی و پوستر به افراد داراي 
 ـ  یـن به اعمل آمد.  بهدعوت آگاهی  ذهنآموزش  ۀبرنامجهت شرکت در   نفـر  70 ینمنظـور از ب

  دوم ۀنسـخ افسـردگی بـک    ۀپرسشـنام پس از تکمیل  ،که اکثراً دختر بودند داوطلب يدانشجو
)BDI-II نفر با  39گرفتند، سپس از این تعداد  و بالاتر (خفیف)15 ةنمرها  آن نفر از 39)، تعداد

هاي ورود پژوهش (داشتن علاقمندي و موافقت براي شـرکت در پـژوهش بـر     توجه به ملا ك
 )هاي اخیـر  شناختی و دارویی در طی ماه روانهاي  درماننامه کتبی، عدم دریافت  رضایتاساس 

                                                                                                                   
1. Ostafin and Kassman 
2. Desrosiersa,  Vine and  Klemanskib  
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. گمارده شـدند  و کنترل  یشدر دو گروه آزما یو به صورت تصادفنفر دختر انتخاب،  20تعداد 
کردنـد،   یـل آزمـون تکم  پسآزمون و  یشپ ۀمرحلرا در دو  ظرمورد ن يها پرسشنامههردو گروه 

 کردنـد و  یافت(روزمره) دری خانگ یناتضمن تمر آگاهی ذهنه آموزش جلس 8 یشیآزما گروه 
دریافـت نکردنـد، کـه در ایـن پـژوهش آمـوزش بـه         يا مداخله یچمدت ه ینگروه کنترل در ا

پس از آزمون  ۀمرحلها در  آزمون اًآموزش، مجدد يپس از اجرا یتدر نها صورت گروهی بود.
 داده نـان یاطم کننـدگان  شـرکت به  یاصول اخلاق تیرعا يبراو   .شداجرا دو گروه هر در میان 

 .ماند خواهد محرمانهها  آن از آمده دست هب اطلاعات که شد
 :به شرح زیر است، کار برده شد بهگیري که در این پژوهش  اندازهابزار 

دوم ایـن پرسشـنامه شـکل     ۀنسـخ : BDI-II)1دوم ( ۀنسـخ افسردگی بـک   ۀپرسشنام-1
سنجش شـدت افسـردگی تـدوین شـده      برايبک است که  ۀپرسشناماول  ۀنسخ ةشدبازنگري 

شـناختی  هـاي   نظریـه و تمام عناصر افسردگی را بر اسـاس  دارد گویه  21است. این پرسشنامه 
؛ 19 - 14؛ افسـردگی خفیـف:   13 -0: هـا  افسردهدر غیر  BDI-II. نمرات برش دهد میپوشش 

ثبات درونـی ایـن    . نتایج پژوهشستا 63 - 29؛ افسردگی شدید: 28 - 20افسردگی متوسط: 
 81/0و غیـر بیمـار   86/0و ضریب آلفا براي گروه بیمـار  86/0با میانگین  92/0تا  73/0ابزار را 

. )1392و داسـتانی،  یانی آشـت  یفتح ـ ؛ بـه نقـل از  2000، 2گزارش کردند (بـک، اسـتیر و بـراون   
بررسـی اعتبـار و    بـراي  )1392و همکـاران،  یانی آشـت  یفتح ـبه نقل از ؛ 1382همچنین غرایی (

دانشجوي دانشـگاه تهـران و دانشـگاه علامـه طباطبـایی بـر روي        125بر روي  BDI-IIروایی 
 دوهفتـه) را نشـان داد.   ۀفاصل(به  73/0و اعتبار بازآزمایی  78/0جمعیت ایرانی، آلفاي کرونباخ 

 د.دست آم هب 80/0پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر به روش آلفاي کرونباخ 
گویه دارد کـه گـرایش افـراد را بـه      RRS3:( RRS 22(نشخوارگري  هاي پاسخ مقیاس -2

 1کـه هـر گویـه را در مقیاسـی از     شـود   میدهندگان خواسته  پاسخو از سنجد  میخلق افسرده 
و همبسـتگی   90/0بندي کنند. بـراي ایـن مقیـاس ضـریب آلفـاي       درجه(همیشه)  4(هرگز) تا 

                                                                                                                   
1. Beck Depression Inventory-II      
2. Beck, Steer and Brown 
3. Rominative Response Scale      
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 ـ 2003، 1آمد (ترینر، گنزالز و نولن هوکسمادست  هب 67/0بازآزمایی  دسـت   ه) آلفاي کرونبـاخ ب
ــده در  ــآم ــی  ۀنمون ــتگی درون  90/0ایران ــهو همبس ــز اي  طبق ــزارش شــده   75/0آن نی گ

). 1394، پور نظامیبه نقل از؛  1389، علیلو محمودرودسري و پور  بخشی(منصوري، فرنام،  است
 دست آمد. هب 88/0روش آلفاي کرونباخ پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر به 

کیسـدي و لانـگ    رااین مقیاس  ):PSSI2کیسدي و لانگ ( مسألهحل  ةشیو ۀپرسشنام-4
تـا  -خیـر -اي (بلـه  گزینـه گویه به صـورت سـه    24و داراي اند  ) طی دو مرحله، ساخته1996(

، کنترل یـا  3یاوري بی. این عوامل شامل: درماندگی یا سنجد میکه شش عامل را  استحدودي) 
، 7، سبک اجتنـاب 6مسأله، اعتماد به نفس در حل 5تاقیخلّ ةشیو، سبک یا 4مسألهمهارگري حل 

درماندگی، مهارگري و اجتناب از عوامل ناکارآمد هاي  مقیاس. زیر است8شیوه برخورد یا تقرب
لفـا در مطالعـه   ضـریب آ هسـتند.   مسـأله از عوامل کارآمد حـل  ها  مقیاسو بقیه زیر  مسألهحل 
پـور و   نظـامی ؛ به نقـل از  1382(آشتیانی  فتحیو اي  ژهاطباطبایی، زاده  رسولیپور خیرالدین،  بابا

از ضریب آلفاي گیري  بهرهبود. و پایایی درونی این آزمون را با  77/0) برابر با 1394همکاران، 
گزارش کردند (محمـدي و   87/0و ضریب روایی این مقیاس را برابر با  60/0کرونباخ، برابر با 

 ). ضـریب آلفـاي کرونبـاخ در پـژوهش    1394؛ به نقل ازنظامی پور و همکاران، 1380صاحبی،

 دست آمد.  هب 76/0حاضر

 راتنظـیم شـناختی هیجـان     ۀپرسشـنام ): 9CERQتنظیم شـناختی هیجـان (   ۀپرسشنام-3
 36 يدارا. این پرسشنامه اند کرده) در کشور هلند تدوین 2001کریج و اسپینهاون ( گارنفسکی،

، 10که شـامل راهبردهـاي شـناختی ملامـت خـویش      شده است یلتشک یاسخرده مق 9و گویه 

                                                                                                                   
1. Treynor, Gonzalez and Nolen- Hoeksema  
2. Cassidy and Long Problem-Solving Style Inventory  
3. helplessness 
4. problem-solving control  
5. creative style 
6. problem-solving confidence  
7. avoidance style 
8. approach style 
9. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire  
10. self- blame  
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، 5، ارزیابی مجدد مثبت4ریزي برنامه، تمرکز مجدد 3، تمرکز مجدد مثبت2، نشخوارگري1پذیرش
 5 -(هرگـز)   1نمـرات مقیـاس از    ۀدامن ـ. است 8و ملامت دیگران 7سازي فاجعه، 6گیري دیدگاه

میزان استفاده بیشتر راهبرد مذکور در کنندة  بیان نمرات بالا در هر خرده مقیاس است.(همیشه) 
؛ بـه نقـل از   2001(گارنفسـکی و همکـاران،    اسـت زا و منفـی   استرسمقابله و مواجهه با وقایع 

حســنی را CERQ-P) ( تنظــیم شــناختی هیجــان ۀپرسشــنامفارســی  ۀنســخ ).1389حســنی، 
همسـانی درونـی (بـا    هـاي   است. در این مطالعه، اعتبار مقیاس براساس روش هکردهنجاریابی 

) و همبستگی 77/0 - 51/0همبستگی  ۀدامن) و بازآزمایی (با 92/0 - 76/0آلفاي کرونباخ  ۀدامن
(حسنی،  است) و روایی ملاکی مطلوب گزارش شده 76/0 - 32/0 ۀدامن(با ها  مقیاسبین خرده 

 دست آمد. هب 74/0کرونباخ  آلفاي ضرایب حاضر پژوهش در ).1389
 يبـرا  حضور ذهنبر  یمبتن یشناخت درمان کتاب راهنمايجلسات بر اساس  دستورالعمل

آمـوزش   یسـاختار کل ـ    .شـد  یم) تنظ ـ1384فر و جهانی تـابش،   تمنائی، خانی محمد(ی افسردگ
گـروه آزمـایش اجـرا    به صورت گروهی براي  اي دقیقه 120  ۀجلس 8 ۀبرنام یدر ط آگاهی ذهن
و آمـوزش  د. ش ـ یلتشـک  یـابی و ارز ییآشـنا  منظـور  بـه  یدوره مقـدمات  یـک که قبل از آن   شد
 .دشتوسط پژوهشگر تعلیم دیده اجرا آگاهی  ذهن

  

                                                                                                                   
1. acceptance 
2. rumination 
3. positive Refocusing 
4. refocus on planning  
5. positive reappraisal 
6. putting into perspective 
7. catastrophizing  
8. other- blame 
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 آگاهی ذهنجلسات آموزش  ۀخلاص: 1جدول 
 ةشمار
 جلسه

تغییر رفتار مورد  محتوا هدف
 انتظار

 تکلیف خانگی

شناسایی هدایت  اول
خودکار و خروج 

 ارادي از آن

 ۀجنبتعیین اهداف جلسه؛ در نظر گرفتن 
محرمانگی بودن و زندگی شخصی افراد؛ تمرین 

آغاز تمرین -خوردن کشمش؛ مراقبه وارسی بدن
 با تنفس کوتاه

تمرکز و آگاهی 
نسبت به افکار، 

هیجانات و 
 بدنیهاي  حس

وارسی بدن، تمرین  ۀمراقب 
هاي  غذا خوردن و فعالیت

 روزمره با حضور ذهن. 

دقیقه تنفس با حضور  10مراقبه وارسی بدن؛  رویارویی با موانع دوم
 ذهن

توجه کردن به طریق 
جدید درلحظه و 
 بدون قضاوت

مراقبه وارسی بدن؛ ده دقیقه 
تنفس با حضور ذهن و ثبت 

 وقایع خوشایند.
تنفس با  سوم

 آگاهی ذهن
وحضور در لحظه 

 حاضر

به مدت کوتاه؛ تمرین  تمرین دیدن و شنیدن
تنفس با حضور ذهن،؛ تمرین حرکات 
 اي.هوشیارانه؛ تمرین فضاي تنفس سه دقیقه

شناخت بهتر و 
افکار و  یرشپذ

 اتاحساس

کششی آرام همراه هاي  تمرین
با تمرین تنفس؛ تمرین 

حرکات هوشیارانه؛ تمرین 
و اي  دقیقه 3فضاي تنفس 

 ثبت وقایع ناخوشایند.
زمان  ماندن در چهارم

 حال
  دیدن و شنیدن؛ تمرین مراقبهاي  دقیقه 5تمرین 

آگاهی از تنفس، بدن، صدا و افکار و 
؛ اي دقیقه 3آگاهانه؛ فضاي تنفس هاي  انتخاب
الگوبرداري شده در زمان هاي  تمرینارایه 

 دشوار.هاي  احساس

تمرکز و کاهش 
 نشخوار ذهنی

تمرین مراقبه نشسته؛ تمرین 
 -اي دقیقه 3فضاي تنفس 

 3منظم؛ تمرین فضاي تنفس 
(براي اي مقابله -اي دقیقه

زمانی که متوجه احساسات 
 ).شوید میناخوشایند 

و اجازه  یرفتنپذ پنجم
 دادن

آگاهی از تنفس، بدن، صداها،  -تمرین مراقبه
افکار؛ توجه به اینکه چگونه ما از طریق 

که نسبت به افکار، احساسات، یا هایی  واکنش
ارتباط برقرار دهیم  میبدنی نشان هاي  حس
که در طی انجام هایی  دشواري؛ بیان کنیم می

بر ها  آن اتتأثیرو توجه به دهد  میتمرین روي 
 .اي دقیقهروي بدن؛ و فضاي تنفس سه 

آگاهی توأم با 
پذیرش و عدم 

 قضاوت

تمرین مراقبه نشسته؛ فضاي 
به طور  -اي دقیقه 3تنفس 

 3منظم؛ فضاي تنفس 
(براي اي  مقابله -اي دقیقه

زمانی که متوجه احساسات 
 ).شوید میناخوشایند 

 یقافکار حقا ششم
 یستندن

آگاهی از تنفس، بدن، صداها،  -تمرین مراقبه 
علاوه مطرح کردن مشکلات افراد طی  هب -افکار

تمرین و کشف اثرات آن بر بدن و ذهن؛ و سه 
 دقیقه فضاي تنفس.

آگاهی نسبت به 
روابط افکار و تغییر 
 با افکار

تمرین مراقبه نشسته؛ فضاي 
به طور  -اي دقیقه 3تنفس 

 3منظم؛ فضاي تنفس 
 اي مقابله -اي دقیقه

 ینچگونه به بهتر هفتم
نحو از خود  

 .یممراقبت کن

آگاهی از تنفس، بدن، صداها،  -تمرین مراقبه
افکار و هیجانات؛ سه دقیقه فضاي تنفس؛ بعلاوه 

آن  تأثیرطرح یک مشکل طی تمرین و کشف 
 بر روي بدن و ذهن.

هاي افزایش فعالیت
 مفید و تنظیم هیجان

 -اي دقیقه 3فضاي تنفس 
 3طور منظم؛ فضاي تنفس  به

؛ گسترش اي مقابله -اي دقیقه
فعالیت براي مواجه با  برنامه

 حالات خلقی بد.
استفاده از آنچه  هشتم

 يبرا یما آموخته
 یخلق هاي حالت

 يبعد

خود نظم بخشی و  مراقبه وارسی بدن، به پایان رساندن مراقبه.
هاي  شیوهکارگیري  هب

 کارآمد مسألهحل 

اصلی در هاي  تمرین ۀادام
 زندگی روزانه
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 ها یافته
ةدورتحصـیلی گـروه نمونـه     ۀپای ـپژوهشی همه دانشجو دختر بودند و  ۀنمونت در این جنسی 

سال قرار داشتند و متوسط سنی گـروه   27 - 19کنندگان بین  شرکتسنی  ۀدامنکارشناسی بود. 
بود. میانگین و انحراف استاندار گروه کنتـرل و آزمایشـی در متغیرهـاي     75/22کنندگان  شرکت

آزمـون و   پیش ۀمرحلدر دو  مسألهافسردگی، نشخوار ذهنی، تنظیم شناختی هیجان و شیوه حل 
 ). 2(جدول  شدآزمون محاسبه  پس

   ون آزم پسآزمون و  پیش: میانگین و انحراف معیار متغیرهاي پژوهش در 2جدول 

 آزمایشیگروه   گروه کنترل   یرمتغ
انحراف  میانگین

 استاندارد
انحراف  میانگین

 استاندارد
  33/9 2/25 58/7 5/26 آزمون پیش افسردگی

  72/5 5/9 57/6 9/26 آزمون پس 
  76/6 1/58 31/6 9/57 نآزمو یشپ نشخوار ذهنی

 71/8 3/44 07/7 8/57 آزمون پس 
 98/8 7/59 72/11 1/60 آزمون پیش هیجان سازگارتنظیم شناختی 

 7/13 1/72 01/15 4/56 آزمون پس 
 15/7 4/44 66/7 5/50 آزمون پیش تنظیم شناختی هیجان ناسازگار

 25/9 2/36 07/8 4/50 آزمون پس 
 52/3 2/15 06/3 6/14 آزمون پیش کارآمد مسألهشیوه حل 

 18/3 1/19 13/3 6/13 آزمون پس 
 66/1 1/12 69/3 5/12 آزمون پیش ناکارآمد  مسألهشیوه حل 

 63/2 4/7 66/2 2/13 آزمون پس 

  اسـتفاده شـد.   ) ANCOVAتحلیل کواریانس یک راهه (پژوهش از  هاي یهفرضمنظور آزمون  به
 ینـان مـدل اطم  یو از درسـت  یبررس ـ يمدل آمـار هاي  مفروضه ي،آمار هاي یلتحلقبل از انجام 
  حاصل شد.

؛ نرمال بودن توزیـع نمـرات   شدبررسی ها  دادهاستفاده از تحلیل کواریانس هاي  فرضپیش 
 ؛را نشـان داد  ها واریانس يبرابر  1ینعلاوه آزمون لو هیرونوف، باسم-آزمون کالموگروفتوسط 

                                                                                                                   
1. Levene's Test of Equality of Error Variances  
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 و هسـتند  یسـه دو گروه با هـم قابـل مقا   ینا یجهدو گروه برابر بوده و در نت يها یانسوار یعنی
منظـور   بـه آزمـون)   پـیش نتایج تحلیل کواریانس بـا (کنتـرل     شد. یتکوور یزآزمون ن یشپ یرمتغ

 ارائه شده است. 5و  4، 3بر روي گروه آزمایش در جدول آگاهی  ذهنآموزش  تأثیربررسی 
و    >p  05/0( »افسـردگی  «که تفاوت بین نمرات پـس آزمـون   دهد  مینشان  3نتایج جدول 

42/42 = )17, 1(F آزمـون معنـادار    پـیش ) بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه داشتن اثر
 اثـر بـزرگ    ةاندازسبب کاهش افسردگی شده است. آگاهی  ذهناست. به عبارت دیگر آموزش 

82/2=d .شود میبزرگ محسوب  8/0اثر بالاتر از  ةانداز است  . 
 »نشـخوار ذهنـی  «آزمـون   پـس تفاوت بـین نمـرات    ،دهد مینشان  3همچنین نتایج جدول 

)05/0  p<   1 ,17( = 32/22 و(F  بــین دو گــروه آزمــایش و کنتــرل بــا ثابــت نگــه داشــتن اثــر
سبب کاهش نشخوار ذهنی شـده  آگاهی  ذهنآزمون معنادار است. به عبارت دیگر آموزش  پیش

 است. d=70/1 اثر بزرگ  ةانداز است.
در متغییرهاي پژوهش بین گروه آزمایش و کنترل تجزیه و تحلیل کواریانس یکراهه  ۀخلاص: 3جدول 

 در افسردگی و نشخوار ذهنی

مجموع  منبع تغییر
 مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 F مجذورات

سطح 
 داريامعن

مجذور 
 اتا

 dضریب 
 کوهن

  15/0 095/0 12/3 15/106 1 15/106 آزمون (افسردگی) پیش
 مستقلمتغیر 

 82/2 71/0 001/0 42/42 49/1440 1 49/1440 )آگاهی ذهن(آموزش  

    95/33 17 24/577 خطا
آزمون  پیش

  20/0 049/0 47/4 35/190 1 35/190 ذهنی) نشخوار(

 متغیر مستقل
 70/1 56/0 001/0 32/22 76/949 1 76/949 )آگاهی ذهن(آموزش 

     55/42 17 34/723 خطا

 05/0( »کارآمد مسألهشیوه حل «آزمون  پسکه تفاوت بین نمرات دهد  مینشان  4نتایج جدول 
 p<   1 ,17( = 84/14 و(F      آزمـون   پـیش بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابـت نگـه داشـتن اثـر

کارآمـد شـده    مسألهحل  ةشیوسبب افزایش آگاهی  ذهنمعنادار است. به عبارت دیگر آموزش 
 است. d=74/1اثر بزرگ  ةاندازاست. 
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 مسـأله حـل   ةشـیو «آزمـون   پـس تفاوت بین نمـرات  دهد  مینشان  4همچنین نتایج جدول 
 و   >p  05/0( »ناکارآمد
09/25 = )17, 1(F  آزمون معنادار  پیشبین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه داشتن اثر

 ناکارآمـد شـده اسـت.    مسألهحل  ةشیوسبب کاهش آگاهی  ذهناست. به عبارت دیگر آموزش 
 .d=19/2 استاثر بزرگ  ةانداز

تجزیه و تحلیل کواریانس یکراهه در متغیرهاي پژوهش بین گروه آزمایش و کنترل  ۀخلاص: 4جدول 
 مسألهحل  ةشیودر 

مجموع  تغییر منبع
مجذورات

 درجه
 آزادي

 میانگین
 F ذوراتجم

 سطح
 داري امعن

مجذور 
 اتا

 Dبیرض
 کوهن

 آزمون پیش
  10/0 17/0 02/2 10/19 1 10/19 کارآمد) مسأله حل یوه(ش 

مستقل (مداخله  متغیر
 74/1 46/0 /001 84/14 83/139 1 83/139 )آگاهی ذهن

     42/9 17 19/160 خطا
حل  یوهآزمون (ش پیش
  14/0 11/0 84/2 06/18 1 06/18 ناکارآمد) مسأله

مستقل (مداخله  متغیر
 19/2 59/0 001/0 09/25 31/159 1 31/159 )آگاهی ذهن

     34/6 17 93/107 خطا
تنظـیم شـناختی هیجـان    «آزمـون   پـس که تفاوت بین نمـرات  دهد  مینشان  5نتایج جدول 

بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه داشتن اثـر   F)1 ,17( =  05/14 و   >p  05/0( »سازگار
سـبب افـزایش تنظـیم شـناختی     آگـاهی   ذهنآزمون معنادار است. به عبارت دیگر آموزش  پیش

 است. d=63/1 اثر بزرگ  ةاندازهیجان سازگار شده است. 
تنظیم شناختی هیجـان  «آزمون  پستفاوت بین نمرات دهد  مینشان  5همچنین نتایج جدول 

بین دو گروه آزمایش و کنترل با ثابت نگه داشتن اثـر   F)1 ,17( = 87/8 و   >p  05/0( »ناسازگار
سـبب کـاهش تنظـیم شـناختی     آگـاهی   ذهـن ار است. به عبارت دیگر آموزش آزمون معناد پیش

 است. d=09/1اثر بزرگ   ةانداز هیجان ناسازگار شده است.
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تجزیه و تحلیل کواریانس یکراهه در متغیرهاي پژوهش بین گروه آزمایش و کنترل  ۀخلاص: 5 جدول
 در تنظیم شناختی هیجان 

 مجموع تغییر منبع
 ذوراتجم

 درجه
 آزادي

 میانگین
 F ذوراتجم

 سطح
 داري امعن

مجذور 
 اتا

 کوهنdضریب 
آزمون (تنظیم  پیش

شناخی هیجان 
 سازگار)

92/2144 1 92/2144 22/23 01/0 57/0  

متغیر مستقل (مداخله 
 63/1 45/0 002/0 05/14 47/1298 1 47/1298 )آگاهی ذهن

     37/92 17 37/1570 خطا
آزمون (تنظیم  پیش

هیجان شناختی 
 ناسازگار)

26/685 1 26/685 36/17 01/0 50/0  

متغیر مستقل (مداخله 
 09/1 34/0 008/0 87/8 18/350 1 18/350 )آگاهی ذهن

     45/39 17 73/670 خطا

 گیري یجهبحث و نت
در کـاهش افسـردگی، نشـخوار    آگاهی  ذهنپژوهش حاضر نشان داد که آموزش حاصل از  يها یافته

 یـن دست آمده از ا هب  یجنتاو کمک به تنظیم شناختی هیجان مؤثر است.  مسألهذهنی، بهبود شیوه حل 
را در کـاهش افسـردگی   آگـاهی   ذهـن کـه آمـوزش    همسو استی پژوهش هاي یافتهدیگر پژوهش با 

پــرز و (ذهنــی )، کــاهش نشــخوار 2018؛ مــارتین و همکــاران، 2013و همکــاران،  یرسدسروســ(
و  )1393؛ پورمحمـدي و بـاقري،   2012کاسمن  ین و(استاف مسأله، بهبود شیوه حل )2017همکاران، 
) 2018؛ تاملینسـون و همکـاران،   2013و همکـاران،   یرسدسروس ـ( تنظیم شناختی هیجـان کمک به 

هوکسـما و   -نولن ؛1394و همکاران، پور  نظامینشخوار ذهنی ( نشان دادندها  پژوهشمؤثر دانستند. 
و همکـاران،  پـور   نظـامی ( ناکارآمد مسألهشیوه حل  ، )2018و همکاران، جاوا  هسی؛ 2008همکاران، 

 و همکـاران،  یرس(دسروس ـ تنظیم شناختی هیجان ناسـازگار  ) و2018و همکاران، جاوا  هسی؛ 1394
 ـدر  یاساس ۀفمؤلّسه  )2016استیکلبروك و همکاران،  ؛ 2013 هسـتند و نقـش    یافسـردگ  ینـی ب  یشپ
سـه    یـن ا يبـر رو  آگـاهی  ذهن اثربخشیدارند. در پژوهش حاضر که  یافسردگ هاي نشانهدر  یمهم
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 را به همراه داشت. یکاهش افسردگ علاوه هب ،فهسه مؤلّ ینکاهش در ا ،شد یفه بررسمؤلّ
د. نـاتوانی  را فعال کن یمرتبط با افسردگ هاي واره طرح تواند یم یشروع خلق منف رسد میبه نظر 

باطلی از فرایندهاي ذهنی منفی همچون نشـخوار ذهنـی، تنظـیم     ۀچرخدر مدیریت خلق پایین، یک 
ذهنی همـین طـور    ۀچرخ. این دهد میرا شکل ناکارآمد  مسألهسازگار و شیوه حل شناختی هیجان نا

ردگی و ملالیـت  و ایجاد یک دور باطل از فرایندهاي ذهنی ناکارآمد، افسگذارند  می تأثیربر همدیگر 
ذکـر شـده    ۀف ـمؤلّبا اثرگذاري بر روي این سـه  آگاهی  ذهندر نتیجه ممکن است  ،شوند میرا منجر 

گیري، ضمن اینکـه پژوهشـگران ایـن     نتیجه. در تأیید این دهد افسردگی را در افراد کاهش  هاي نشانه
) 2008( و همکـاران  هوکسـما  -نولن؛ دندکرافسردگی بیان هاي  کننده بینی پیشذکر شده را  ۀفمؤلّسه 

) اشـاره داشـتند بـه    2015و همکـاران ( جـاوا   هسیدانستند.  مسألهنشخوار ذهنی را مختل کننده حل 
اجتنـابی   مسـأله حـل   ةشیومنفی و  مسألهگیري حل  جهتاینکه نشخوار ذهنی از طریق افزایش دادن 

را هیجـان  ، شـناختی نظـیم  راهبردهـاي ت  .)2014(جـورمن و واندرلینـد (   شـود  می منجربه افسردگی 
هـاي   نشـانه زنـدگی بـا سـطوحی از    زاي  اسـترس ارتباط بین رویدادهاي چالش انگیز و  ةکنند تعدیل

گـر   میـانجی ) تنظیم هیجان را بـه عنـوان عامـل    1394و پورمحمدي و باقري، ( ؛دندکرافسردگی بیان 
پذیري شناختی و کاهش فرایندهاي شناختی خودکار معرفی کردند. بنـابراین،   انعطافبالقوه در بهبود 

سوگیري شناختی و نقص در توانایی تنظیم هیجان باعث نگهداري خلق منفی و کاهش سـطوحی از  
کاري نقـش مهمـی در    ۀحافظ). توانایی کنترل محتویات 2014(جورمن و کین، شود  میعاطفه منفی 

هـایی کـه    متجـانس، و آن  -با خلق ناتوانی در منفصل کردن موضوعاتو  .کند میتنظیم هیجان بازي 
باعث مشکلات در توجه و پردازش اطلاعات جدید شـود و ممکـن اسـت    تواند  میهستند، ربط  بی

(جـورمن و   باشدنشخوار ذهنی و دیگر راهبردهاي تنظیم شناختی هیجان ناسازگار را به همراه داشته 
 ).  2014واندرلیند، 

) اشاره کردنـد بـه اینکـه گسـترش     2018مارتین و همکاران ( بحث شایان ذکر است کهدر ادامه 
عنوان روشـی  ه ب(مانند تنظیم هیجانی ضعیف آگاهی  ذهنناسازگار به افت سطوحی از هاي  واره طرح

 ـ، که به شود میمنجر از تنظیم عاطفه)  هـاي   نشـانه پـذیري بیشـتري را نسـبت بـه      آسـیب خـود   ۀنوب
پـایین و  آگـاهی   ذهـن بـین   ۀرابط ـدر دند کر) بیان 2016پپینگ و همکاران (گی به همراه دارد. افسرد

شناسی روانی بالا (افسردگی، اضـطراب و اسـترس)، راهبردهـاي تنظـیم هیجـان       هاي آسیب شاخص
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سـپري در مقابـل گـرایش در     1آگـاهی  ذهـن حالـت  رسـد   نظرمیبه ناسازگار نقش میانجی را دارند. 
افسـردگی اسـت و همچنـین حالـت     هاي  نشانهکه خطري براي  استر منفی الگوي تفکّ کارگرفتن هب

). 2018براي تندرستی و تنظیم هیجان سودمند باشـد (تاملینسـون و همکـاران،    تواند  آگاهی می ذهن
ممکـن اسـت کنتـرل شـناختی را افـزایش      آگاهی  ذهنمداخلات دند کر) بیان 2014جورمن و کین (

بـر اینرسـی(تمایل بـه    تـوان   آگاهی می ذهناز طریق  م خلق منفی را بهبود دهد. ودهد و توانایی تنظی
رسـد   مـی ). بـه نظـر   2012کاسمن،  و حفظ موجود و عدم تمایل به تغییر) گذشته غلبه کرد (استافین

باعث استفاده از ظرفیت حافظه کاري شده و از این طریق به عملکرد بهتـر فـرد   آگاهی  ذهنتمرینات 
بـا  آگـاهی   ذهـن علاوه، احتمـالاً آمـوزش    ه). ب1393(پورمحمدي و باقري، شود  می نجرمدر تکلیف 

، کـه ایـن خـود    شود میت در فرد اقیهاي جدید باعث ایجاد خلّ ر و کسب مهارتتغییر در روش تفکّ
کاسـمن   و . در ایـن راسـتا، اسـتافین   شود می مسألهباعث خارج شدن از عادت و بهبود بینش در حل 

را در بیـنش  آگاهی  ذهنو آموزش دند کرت ذکر اقیو خلّآگاهی  ذهن) ارتباط مستقیمی را بین 2012(
 مؤثر دانستند. مسألهحل 

هـاي   بخـش عصـبی،  هاي  مکانیسمکارگیري  هبا بآگاهی  ذهنرسد  میبه طور خلاصه به نظر 
. و کنـد  مـی شـناختی و هیجـانی را تنظـیم     ( قشري و زیر قشـري) کارکردهـاي   مختلف مغزي

شوند و   ییآن شناسا يانداز راهسودمند و عوامل  یرافکار غتا کند  یمکمک  آگاهی ذهنآموزش 
کمـک  ، نشخوار ذهنیکاهش آن در جهت  هاي یامدپ و یمنف یدادهايرودربارة  يبا توقف فکر

باشـد، و در نهایـت   مـؤثر   لهمسـأ حـل   ةشـیو تنظیم شناختی هیجان و به دنبال آن در بهبـود  به 
   کاهش افسردگی و بهبود خلق را انتظار داشت.

 -2 ؛عدم وجود دو گروه جنسی متفـاوت  -1موجود در این پژوهش شامل: هاي  محدودیت
 پژوهشی به علت محدویت زمان بود.  هاي  گروهپیگیري  ۀمرحلعدم 

د شـو  مـی و اجراي آن به صورت گروهی پیشـنهاد  آگاهی  ذهنبا توجه به اثربخشی آموزش 
 شـود  استفاده  يها براي دانشجویان و دیگر افراد طور گسترده در دانشگاه آگاهی به ذهنآموزش 

 .برند میکه به نحوي از افسردگی رنج 
از مساعدت شرکت کنندگان، دوستان و مسئولان دانشگاه پیام نـور دهدشـت    تشکر و قدردانی:

 کمال تقدیر و تشکر را داریم. ،این پژوهش یاري رساندند اجرايه ما را در و دیگر افرادي ک

                                                                                                                   
1. dispositional mindfulness 
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Effectiveness of Mindfulness Training on Rumination, 
Problem-Solving Styles, and Cognitive Emotion Regulation 

Persons with Depression  
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Abstract 
The purpose of this research was to investigate the effectiveness of 
mindfulness training on rumination, problem-solving styles, and cognitive 
emotion regulation persons with depression.The research method was pre-
test and post-test with control group. From among 70 volunteer students of 
Payam Noor University of Dehdasht, according to the criteria for entering 
the research, 20 female students whose depression scores were in the 
depression test of Beck of 15 and over, were selected and randomly assigned 
into two experimental and control groups. Both groups filled out the Beck 
Depression Inventory, and Rumination Response scale and Cassidy and 
Long Problem-Solving Style Inventory and Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire in the pretest and posttest stages. The experimental group 
received 8 training sessions of mindfulness whereas the control group 
received no treatment. Results of analysis of the co-variance indicated that 
the experimental group scored lower on depression, rumination, inefficient 
problem-solving styles and cognitive emotion regulation. Furthermore, the 
experimental group scored higher on efficient problem solving styles, 
compatible cognitive emotion regulation as compared with the control 
group. In conclusion, result showed that mindfulness training can help with 
the reduction of depression, rumination, and improve problem-solving styles 
and cognitive emotion regulation. 

Keywords: Depression, cognitive emotion regulation, mindfulness, 
problem-solving styles, rumination
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