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آگاهی بر  اثربخشی آموزش برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن

شناختی  جویی شناختی هیجانی و نگرانی آسیب راهبردهاي نظم
    حساس غربتدانشجویان داراي ا

 ٢ نسا کاظمی؛  1 محمد نریمانی
  ٣محمدنبی صالحی

  چکیده
جویی  آگاهی بر راهبردهاي نظم هدف از این پژوهش، بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن هدف:

ایشی با آزم پژوهش حاضر از نوع نیمه روش:شناختی دانشجویان داراي احساس غربت بود.  شناختی هیجانی و نگرانی آسیب
گیري تصادفی ساده از بین کلیۀ دانشجویان دختر جدیدالورود  آزمون با گروه کنترل بود. با روش نمونه پس - آزمون طرح پیش

که پرسشنامۀ احساس غربت را پاسخ  1396- 97ساکن خوابگاه مقطع کارشناسی دانشگاه محقق اردبیلی در سال تحصیلی 
نفرة کنترل و آزمایشی گمارده  20نفر انتخاب و به صورت کاملاً تصادفی در دو گروه  40 بود، 108دادند و نمرة آنان بالاتر از 

شناختی و پرسشنامۀ احساس  )، مقیاس نگرانی آسیبCERQ-Pجویی شناختی هیجانی( شدند. ابزار پژوهش، پرسشنامۀ نظم
 تحلیلو  تجزیه کوواریانس تحلیل مونآزو  توصیفی شاخصهاي توسطو  SPSS-21 افزار نرم استفادهها با  غربت بود. داده

جویی شناختی هیجانی  آزمون دو گروه در میزان راهبردهاي نظم نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد بین پس ها: یافته .شد
شناختی، تفاوت معناداري به لحاظ آماري وجود داشت.  جویی شناختی هیجانی منفی و نگرانی آسیب راهبردهاي نظم  مثبت،
هیجانی و کاهش نگرانی  شناختی جویی نظم بهبود راهبردهاي آگاهی بر آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن یري:گ نتیجه
  .دارد معناداري تأثیر غربت احساس داراي دانشجویان شناختی آسیب
  

جویی شناختی هیجانی، نگرانی  آگاهی، راهبردهاي نظم کاهش استرس مبتنی بر ذهن :واژگان کلیدي
  .احساس غربت  شناختی، آسیب

                                                
  :02/98/ 14؛ تصویب نهایی:   16/08/97دریافت مقاله . 
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  مقدمه الف) 
شدن از  دور  صورت  در   تغییر این  ا ام ؛شود می قلمداد  مثبت   يلب رویدادغ ادانشجویی  زندگی  به  گذر 

زندگی  تنها قبیل از یرات بسیاريیرا با تغزی ؛باشد فشارزا  دانشجو   براي تواند  می آشنایان  دوستان و  خانواده، 
ة شیوو  موقعیتهابا  شدن دانشگاه، سازگار محیطیی با آشنا جدید، دوستان افتنی جدید، شهردر  کردن

. )1394؛ ولیخانی و همکاران، 1395(بابایی نادینلویی و همکاران، است همراه قدیمی دوستانو  والدین حضور بدون زندگی
 ،نشجویان جدیدالورودشود دا می سبب ،همراه با آنفته گر روانی شکل فشار  لذا وجود این شرایط در کنار 

است.  غربت ، احساسآنهااز  کنند که یکی تجربه را خاصی هاي و چالشهاي تنیدگی دختران، خصوص به
چنین  اگر اما   است، متداول  جدیدالورود  دانشجویان  بیشتر  وضوح براي  به   اولیه غربت  احساس  در حالی که 

  )1388؛ تابع بردبار و همکاران، 1394(ولیخانی و همکاران، .شود ساز می مشکل  ،کند پیدا  دوام  احساسی  

با  خاص که هیجانیو  انگیزشی شناختی،ة پیچید وضعیت از است عبارت 1غربت احساسة پدید
با  معمولاًو  است همراه آن سمته ب بازگشت به تمایلو  قبلی محیطدر خصوص  فراوان ذهنی اشتغالات

 هاي نشانه . احساس غربت،)2005 2،و همکاران (بنشود می تجربه تنی -روانی مختلف علائمو  افسرده لقخُ
 شامل افکار وسواسی شناختی هاي خواب؛ نشانه اشتهایی و اختلال بی سردرد، روده، معده، مشکلات مانند
 افکارو  دیدج محیط از منفی ارزیابی روزانه، فعالیتهاي تمرکز بردر  ناتوانی خانواده، محیط خصوصدر 
(فیشر و گیرد اضطرابی را در بر میو  خلقی اختلالهاي قبیل عاطفی از هاي پیشین و نشانه محیطة دربار مانیآر

جویی شناختی هیجانی و  ضعف در راهبردهاي نظم نظیر هایی زده با ویژگی . همچنین افراد غربت)1987 3،هود
ي ریگ تصمیمدر  پایین، ضعف ثباتی هیجانی، نگرانی و اضطراب در موقعیتهاي اجتماعی، عزت نفس بی

؛ 2007 4،(مسینا.شوند می شناخته بخش لذت فعالیتهاي از گیري کنارهو  خانوادهبا  دائمی ارتباط مطالعه، مهارتهاي
  )2007 و همکاران، 5ون هک

 دهد دانشجویان شود که بررسی آمارها نشان می تر می احساس غربت وقتی نمایان ةاهمیت توجه به پدید
نارضایتی بیشتري از تحصیل در دانشگاه دارند و مشکلات تحصیلی و احتمال ترك  ،غربت دچار احساس

تواند به کمبود روابط  برابر جمعیت عادي است. همچنین احساس غربت می سهتحصیل در آنها 
ساز اختلالهاي هیجانی، اضطراب، افسردگی،  بخش، نگرانی و احساس تنهایی منجر شود و زمینه اطمینان

  )1388(تابع بردبار و همکاران، .واد و الکل و حتی اقدام به خودکشی شودمصرف م

                                                
1. Homesickness 
2. Benn, Harvey, Gilbert & Irons 
3. Fisher & Hood 
4. Messina 
5. Van Heck 
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جویی  نارسایی و ضعف در راهبردهاي نظم ،ویژگی افراد داراي احساس غربتاز  ،ان که اشاره شدچن
شود که به منظور  به اعمالی اطلاق می 1تنظیم شناختی هیجان شناختی هیجان(تنظیم شناختی هیجان) است.

شامل تلاش افراد براي  ،بخشی رود و شکل خاصی از خودنظم تعدیل یک حالت هیجانی به کار میتغییر یا 
ثیر گذاشتن روي نوع، زمان و چگونگی تجربه و بیان، تغییر طول دوره یا شدت فرایندهاي رفتاري، أت

به کارگیري تجربی یا جسمانی هیجانهاست و به طور خودکار یا کنترل شده، هشیار یا ناهشیار و از طریق 
از قبیل باز ارزیابی، نشخوار فکري، خود اظهاري، اجتناب و بازداري  ،راهبردهاي تنظیم شناختی هیجان

 شخص تعیین، شناختی هیجان بر اساس راهبردهاي تنظیم ؛واقعدر  .)2011 2،(شاته و همکارانگیرد انجام می

  )2003 3،(گراس و جان.کند زتجربه و ابرا چه حد کی و تا هیجانهایی را، چگونه، چه کند می

نقش بسیار مهمی در  ،دهد که تنظیم شناختی هیجان شناختی نشان می بررسی متون و مطالعات روان
 ،و نقص در آن )2003؛ گراس و جان، 2010 4،(گلدین و گراسکند شناختی بازي می اي از پیامدهاي روان گسترده ۀدامن

مانند افسردگی، انزواي اجتماعی و پرخاشگري ارتباط  شناختی و همچنین اختلالاتی با نگرانی آسیب
جویی هیجان یکی از عوامل اساسی  فرض بر این است که نظم ،. در مجموع)2001 و همکاران، 5(ایزنبرگدارد

تنظیم . کند زاي زندگی ایفا می و نقش مهمی در سازگاري با وقایع استرس استوري موفق  بهزیستی و کنش
پیامدهاي خوب سلامتی، عملکرد تحصیلی و عملکرد کاري بالا و برعکس، نارسایی  آمیز با هیجان موفقیت

  )2010 6،(آلدائو، نولئن و اسچیوزر.جویی هیجان با اختلالهاي روانی، شخصیتی و اضطرابی همراه است در نظم

 7ختیشنا توان به نگرانی و نگرانی آسیب می ،دیگر متغیرهاي مرتبط با افراد داراي احساس غربت از
 هاي دلواپسیربارة د تکراريو  مداوم افکاراز یک سو به  که است یندي شناختیافر اشاره کرد. نگرانی

 موجب نگرانیرتی؛ باع دارد. به اشاره افکارة زنجیر این به دادن پایاندر  مشکلو از سوي دیگر،  شخصی
(جونگ است همراه شک و تردیدو با  رددا انتزاعیو  کلامی ماهیت برجسته طور بهو  است نگرانی یافتن ادامه

ۀ عاطف از انباشته افکار و تصورهاي از اي زنجیره نگرانی را )1983(9و همکاران . برکوویک)2009 8،و همکاران
 موضوعی بارةروانی درۀ مسئل حل براي است تلاشیواقع؛ در  که کنند می تعریف ناپذیر کنترل منفی و نسبتاً

شود:  می تقسیم دسته دو به نگرانی 10و استوبر راي برکوویک،ة عقید است. به منفی اما نامعلوم، پیامدش که

                                                
1. Cognitive Emotional Regulation 
2. Schutte, Malou, Thorsteinsson, Bhullar & Rooke 
3. Gross & John 
4. Goldin & Gross 
5. Eisenberg 
6. Aldao, Nolen, Schweizer 
7. Pathological Worry 
8. Jong 
9. Berkovec, Robinson, Pruzinsky & Depree 
10. Raey & Stober 
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 نگرانی، شدت و مدت فراوانی، مبناير ب شناختی شناختی. نگرانی آسیب آسیب نگرانی بهنجار و نگرانی
  شود. می متمایز بهنجار نگرانی از در کارکرد افراد، آن و تداخل در کنترل توانایی

در تنظیم هیجانات  ،د افراد نگران و مضطربنده متعدد وجود دارد که نشان میشواهدي از مطالعات 
 نقایصی در تنظیم هیجانی به طور کلی به . همچنین)2012 1و همکاران، (بندرهاي بیشتري دارند خود دشواري

فتگی آش ،. از طرفی)2013 2،شوارز(برکینگ و کند ایجاد، رشد و نگهداشت حالات نگرانی و اضطرابی کمک می
نتایج پژوهش گلستانه و  .)2012 3،(کیسلر و اولاتنجیتواند موجب آسیبهاي روانی شود در هیجان و تنظیم آن می

افسردگی  نگرانی، بینی پیش در مهمی نقش، هیجان شناختی دهی نظم نشان داد که راهبردهاي )1392(سروقد
  کنند. می ایفا و اضطراب

به  ،احساس غربت براي دانشجویان ةمدهاي زیانباري که پدیدشناختی و پیا با توجه به آشفتگی روان
ضروري و منطقی  ،ثر در این زمینهؤمد و مادرمانی کار آورد، استفاده از روان خصوص دختران به وجود می

به ویژه براي بهبود  ،شناختی رسد. یکی از درمانهاي اثربخش براي طیف وسیعی از مشکلات روان به نظر می
جانی، نگرانی، اضطراب، اختلالات خلقی و سایر شرایط مرتبط با استرس، مداخلات مبتنی هاي هی آشفتگی
یکی از این  6یآگاه ذهن بر مبتنی استرس کاهشۀ . برنام)2010 5،(هافمن، ساویر و ویتاست 4آگاهی بر ذهن

 تمرینهاي ،نو بیمارا انبه مراجع که در آن گروهی بوده درمان هاي درمانی است که در اصل یک برنامه
 داده آموزش دلسوزانه ذهنۀ یوگا و مراقب بدن، وارسیۀ مراقب نشسته، ۀاز قبیل مراقب آگاهی متنوعی ذهن

 اي شیوه به کردن توجه معنی به، گوید می ینذ کابات چنانچه آگاهی . ذهن)2003؛ 1994 7،ذین (کاباتشود می
 درونی تجربیات به تا شوند می ترغیب است. افراد داوري و بدون حال هدف، در زمان به معطوف خاص،

 نگرش این باید آگاهی کنند. ذهن خود توجه افکار و احساسات بدنی، حسهاي ونمچه لحظه، هر خود در
 ایجاد آگاهی در افراد یعنی ؛باشند داشته قضاوت بدون پذیرش امور، به نسبت که آورد وجوده ب را در افراد

 کاذب، یا حقیقی بدي، یا خوبی به نسبت اینکه بدون اما، حسها یاهیجانات  شناختها، ادراکات، به نسبت
  )1988ذین و همکاران،  (کابات.شود و ارزیابی قضاوت آنها، بودن اهمیت بی یا بودن و مهم ناسالم یا سالم

شناختی، اضطراب و استرس در بدن  بیمار از احساسهاي نگرانی آسیب ،آگاهی از طریق ذهن ؛در واقع
کند.  افکار مغشوش مرتبط با این احساسات را کشف و مجزا می ،گاهی پیدا کردهآروز آنها خود و علل ب

. )1396(صناعی و همکاران، با این مشکلات کنار بیاید ،خودگویی ۀگیرد که چگونه به وسیل همچنین یاد می
                                                

1. Bender, Reinholdt, Esbjørn & Pons 
2. Berking & Schwarz 
3. Cisler & Olatunji 
4. Mindfulness-Based Interventions (MBI) 
5. Hofmann, Sawyer & Witt 
6. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
7. Kabat-Zinn 
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 انواع کاهش به تواند می روش این که است این بیانگر، آگاهی ذهن آموزشۀ در زمین تجربی بررسی متون
  بینجامد. خوردن افسردگی و اختلال عود اضطراب، استرس، جمله، از زا، مشکل شرایط

ة هاي گسترد روي متغیرهاي مختلفی در حوزه ،آگاهی ذهن مبتنی بر استرس اثربخشی درمان کاهش
تلالهاي خلقی و ، اخ)2016و همکاران،  1(ایچتانزاز قبیل اختلال اضطراب اجتماعی ،پزشکی شناسی و روان روان

، راهبردهاي )2012 و همکاران، 2(تانیپذیر، نگرانی و اضطراب ، خلق آسیب)2015(کاتن و همکاران، افراد با ریسک بالا
هاي  و اضطراب، افسردگی و نشانه )2010 گلدین و گروس، ؛2012و همکاران،  3(اسمیتجویی شناختی هیجانی نظم

دهد که آموزش  ها نشان می ایران نیز بررسی پژوهشده است. در یید شأت )2008و همکاران،  4(لدسمااسترس
مد اکار ،پزشکی و پزشکی مختلف شناختی، روان آگاهی براي وضعیتهاي روان کاهش استرس مبتنی بر ذهن

، حیدریان و )1396(، صناعی و همکاران)1396(هاشمی  نتایج پژوهش نوروزي و :از جمله ؛و مثمر ثمر است
دهد که این درمان در جوامع  نشان می )1394(نادري و همکاران و )1395(سروي و قربانی، خ)1395(همکاران

شناختی مختلف از قبیل راهبردهاي تنظیم شناختی هیجانی،  داري بر عوامل رواناتأثیر معن ،آماري گوناگون
 بیماران ۀناسازگاران هیجانی هاي افسردگی، طرحواره شدت نگرانی، استرس ادراك شده، کیفیت زندگی،

  افسرده و... دارد.

احساس  ةپدید رويتا کنون  ،آگاهی با این وجود، اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن
ه است. لذا با توجه به نقش دانشجویان در جامعه و لزوم رسیدگی به مشکلات شدغربت دانشجویان بررسی ن

رفع این مشکلات،  برايمد امفید و کار درمانی روان ی، همچنین معرفی نوعنشناختی آنا و وضعیت روان
آگاهی بر راهبردهاي  بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن ،هدف پژوهش حاضر

  شناختی دانشجویان داراي احساس غربت است. جویی شناختی هیجانی و نگرانی آسیب نظم

  

  ب) روش پژوهش
آزمون با گروه کنترل بود. جامعۀ آماري  پس -آزمون آزمایشی با طرح پیش پژوهش حاضر از نوع نیمه

نفر دانشجویان دختر جدیدالورود مقطع کارشناسی ساکن خوابگاه دانشگاه  420پژوهش حاضر، شامل 
گیري تصادفی ساده از بین آنان که  بودند که با روش نمونه 1396-97محقق اردبیلی در سال تحصیلی 

نفر انتخاب و به صورت کاملاً تصادفی در  40پاسخ دادند،  108پرسشنامه احساس غربت را با نمرة بالاتر از 
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نفرة کنترل و آزمایشی گمارده شدند. نمونۀ پژوهش، بر اساس معیارهاي ورود(داشتن احساس  20دو گروه 
سال) انتخاب شد. پس از انتخاب اعضاي نمونه و تقسیم آنان به دو گروه  21تا  18غربت، مجرد بودن، سن 

هاي تنظیم شناختی هیجانی و نگرانی و سپس پکیج  آزمون پرسشنامه ، در مرحلۀ پیشآزمایشی و کنترل
اي براي گروه آزمایشی اجرا شد و گروه کنترل هیچ آموزشی را دریافت نکردند. سپس  درمانی هشت جلسه
  آزمون گرفته شد. از هر دو گروه پس

  

 ج) ابزار پژوهش

  )CERQ-P(هیجانی شناختی تنظیم . پرسشنامۀ1
 که چندبعدي اي پرسشنامه است؛ شده تدوین هلند گارنفسکی و همکارانش در کشور توسط پرسشنامه نای

 از آن استفاده منفی موقعیتهاي یا وقایع تجربۀ از پس افراد شناختیاي  مقابله راهبردهاي شناسایی براي
شناختی هیجانی و دو مقیاس اصلی تنظیم شناختی هیجانی سازگار(مثبت) و تنظیم  ماده 36شود؛  می

است. دو مقیاس اصلی پرسشنامه در مجموع  استفاده قابل بالا به سال 12 افراد برايو  ناسازگار(منفی) دارد
 ریزي، برنامه بر مجدد تمرکز مثبت، مجدد تمرکز پذیرش، شناختی راهبرد مقیاس، شامل خرده 9 داراي

و هر  است دیگران ملامتو  يساز فاجعه خویش، نشخوارگري، ، ملامتگیري دیدگاه مثبت، مجدد ارزیابی
شود. نمرة کل هر  می گذاري نمره) همیشه( 5 تا) هرگز( 1 از سؤال، هر .مقیاس، شامل چهار ماده است خرده

آید. بنابر این، دامنۀ نمرات هر  ها به دست می مقیاسها از طریق جمع کردن نمرة ماده یک از خرده
 از بیشتر استفادة میزان بیانگر مقیاس، خرده هردر  بالا نمرات بود.مقیاس بین چهار تا بیست خواهد  خرده

  )2006 1(گارنفسکی و کرایج،است. منفیو  زا استرس وقایعبا  مواجهه یا مقابلهدر  مذکور راهبرد

جویی شناختی و هیجانی، از زوایاي همسانی  ، اعتبار نسخۀ فارسی پرسشنامۀ نظم)1389(در پژوهش حسنی
بررسی شد. به منظور بررسی همسانی درونی پرسشنامه، آلفاي کرونباخ به صورت جداگانه درونی و ثبات 

ها محاسبه و براي بررسی ثبات پرسشنامه، از روش بازآزمایی استفاده  کننده در مردان، زنان و کل شرکت
کی و شد. همچنین به منظور بررسی روایی نسخۀ فارسی پرسشنامه، به سه روش تحلیل عاملی، روایی ملا

مقیاسها اقدام شد. براي بررسی ساختار عاملی(روایی سازه) پرسشنامه، از تحلیل مؤلفۀ  همبستگی بین خرده
با  بازآزمایی ،92/0 تا 76/0 دامنۀبا  کرونباخ اصلی با چرخش واریماکس در سطح ماده استفاده شد. آلفاي

  است. شده گزارش 67/0 تا 32/0 گیهمبست دامنۀبا  پرسشنامه رواییو  77/0 تا 51/0 همبستگی دامنۀ
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  شناختی . مقیاس نگرانی آسیب2
 1یر و همکاران، (میشناختی(نگرانی مرضی عمده) است مقیاس خودسنجی براي ارزیابی صفت نگرانی آسیب

 شناختی ی آسیبنگران ۀپرسشنامآیتم به وجود آمده است.  161از تحلیل مواد  ،اي ماده 16. این مقیاس )1990
 آورد، یمرا از پاي در م ی(مثل نگرانمارگونیب یکنترل بودن نگران قابل ری، شدت، غتیعمومش براي سنج

 یکرتیل ةویاي به ش درجه ی پنجاسیاساس مق بر ها هیگو یک از هررود.  نگرانم) به کار می شهیمن هم
). دامنۀ 5کند= تا خیلی در مورد من صدق می 1کند= (از: اصلاً در مورد من صدق نمی شود گذاري می نمره

  )2002 2،لویاورس و رومر ،یآنتون(شناختی بیشتر است. و نمرة بیشتر، نشانۀ نگرانی آسیب 80تا  16نمرات بین 

زاده  . شیرین)1390پور، سهرابی و طباطبایی،  (خانیپایایی مطلوب استو  این پرسشنامه داراي ثبات درونی بالا
درصد و به روش بازآزمایی با چهار هفته  86نی درونی، پایایی آزمون را به روش همسا )1387(دستگیري

شد. گزارش  درصد 49 ،همزمان آن با آزمون اضطراب بک ییروا درصد گزارش کرده است. 77فاصله، 
 روشبا  شناختی پرسشنامۀ نگرانی آسیب یهمسان بیضر ،)1390(پور و همکاران خانی در پژوهش نیهمچن

  .تشده اس گزارش 77/0، آلفاي کرونباخ

  . پرسشنامۀ احساس غربت3
دلتنگی براي خانواده، « گویه و پنج مؤلفۀ 36شامل  )1390(زارع و همکاران، پرسشنامۀ استاندارد احساس غربت

در » هاي جدید و دلتنگی براي دوستان صمیمی میل برگشتن به وطن، احساس تنهایی، ناسازگاري با محیط
و بالاترین  36) است. کمترین نمره، 5، خیلی زیاد=4=، زیاد3، متوسط=2، کمی=1مقیاس لیکرت(هرگز=

باشد،  72تا  36است. اگر میانگین نمرات احساس غربت بین  180شود،  اي که از پرسشنامه استخراج می نمره
 108تا  73میزان احساس غربت در آزمودنی(فرد) مورد نظر، ضعیف است؛ اگر میانگین نمرات فرد بین 

هم میزان احساس غربت بسیار زیاد  108در سطح متوسط و در نمرات بالاتر از  باشد، میزان احساس غربت
  (همان)گزارش شده است. 89/0پایایی این پرسشنامه با آزمون آلفاي کرونباخ، است. 

  . مراحل درمان4
شود خود را معرفی کنند. در مرحلۀ دوم،  کنندگان خواسته می مرحلۀ اول از شرکتدر  جلسۀ اول و دوم:

دقیقه مدیتیشن اسکن بدن انجام  30سپس به مدت  شود. ري از هشت جلسه براي آنان شرح داده میمختص
و در نهایت، تکنیک  )کنند کشیدن، توجه خود را به قسمتی از بدنشان جلب می(همزمان با نفس شود می

نجام کنندگان مدیتیشن اسکن بدن ا شرکتابتداي جلسۀ دوم، شود. در  خوردن کشمش آموزش داده می
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قراري و پرسه زدن ذهن) و راه حلهاي برنامۀ  آن دربارة موانع انجام تمرین(مثل بیبعد از دهند.  می
 بارة. سپس درشود آگاهی براي این مسئله(غیر قضاوتی بودن و رها کردن افکار مزاحم) بحث می ذهن

شود مدیتیشن در  میکنندگان خواسته  شود. پس از آن، از شرکت بین افکار و احساسات بحث میتفاوت 
  حالت نشسته را انجام دهند.

شود به نحوي غیر قضاوتی و به  کنندگان خواسته می این تمرین از شرکتدر  جلسۀ سوم و چهارم:
نگاه کنند و گوش دهند. این تمرین با مدیتیشن نشسته و نفس کشیدن همراه با توجه به دقیقه مدت دو 

اي فضاي تنفسی شامل سه مرحله: توجه به تمرین در لحظۀ  قهشود. تمرین سه دقی حواس بدنی دنبال می
شود. پس از این تمرین، یکی از تمرینهاي حرکات  انجام، توجه به تنفس و توجه به بدن انجام می

توجه به تنفس، صداهاي بدن و افکار آغاز همراه با شود. در جلسۀ چهارم  آگاهی بدن انجام می ذهن
سخهاي استرس و واکنش یک فرد به موقعیتهاي دشوار و نگرشها و رفتارهاي پا بارة. در ادامه درشود می

  شود. آگاه تمرین می جایگزین، بحث و در انتهاي جلسه، قدم زدن ذهن

شود مدیتیشن نشسته را  کنندگان خواسته می در ابتداي جلسۀ پنجم، از شرکت جلسۀ پنجم و ششم:
ششم با تمرین فضاي . جلسۀ شود ه بدن ارائه و اجرا میآگا انجام دهند. در ادامه، سري دوم حرکات ذهن

شوند. بعد تمرینی با این  درگروههاي دوتایی بحث می. تکالیف خانگی شود اي آغاز می تنفسی سه دقیقه
آن چهار تمرین مدیتیشن به مدت یک پس از شود که: محتواي افکار، اکثراً واقعی نیستند.  مضمون ارائه می

  شود. ه میساعت، پی درپی ارائ

هفتم با مدیتیشن چهاربعدي و آگاهی نسبت به هر آنچه در لحظه به جلسۀ  هفتم و هشتم: ۀجلس
بهترین راه مراقبت از خودم چیست؟  این است که ه. مضمون این جلسشود شود، آغاز می وارد میهشیاري 

رویدادهاي  کنندگان مشخص کنند کدام یک از شود که در آن شرکت ادامه، تمرینی ارائه میدر 
اي چید که به اندازة  توان برنامه شان خوشایند و کدامیک ناخوشایند بوده و علاوه بر آن، چگونه می زندگی

جلسۀ هشتم با  .شود اي انجام می کافی رویدادهاي خوشایند در آن باشد. پس از آن فضاي تنفسی سه دقیقه
 بارة. سپس درشود اي انجام می سی سه دقیقهشود. پس از آن تمرین فضاي تنف مدیتیشن اسکن بدن آغاز می

سؤالاتی مطرح کل جلسه  بارة. پس از آن درشود روشهاي کنار آمدن با موانع انجام مدیتیشن بحث می
  شود. می

  

  ها د) یافته
 تحصیلی سالدر  اردبیلی محقق دانشگاه کارشناسی مقطعالورود جدید دختر نفر از دانشجویان 40تعداد 

پژوهش شرکت کردند. افراد گروه نمونه، دانشجویان دختر، مجرد و جدیدالورود در این در  97-1396
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سال و انحراف معیار  6/20سال با میانگین  21تا  18مقطع تحصیلی کارشناسی بودند. دامنۀ سنی آنان بین 
درصد)  60نفر( 24درصد) از دانشجویان، وضعیت اقتصادي خود را ضعیف،  15بود. شش نفر( 03/1

  درصد) خوب گزارش دادند. 25نفر( 10و  متوسط

  کنترلآزمون در گروه مداخله و  آزمون و پس : میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در دو مرحلۀ پیش1جدول 

آزمون و  ، میانگین و انحراف معیار نمرات افراد در متغیرهاي پژوهش در مراحل پیش1در جدول 
هاي جدول، میانگین و انحراف  اي و کنترل ارائه شده است. مطابق داده آزمون، به تفکیک گروه مداخله پس

آزمون  اي در پیش مداخلههاي گروه کنترل و  جویی شناختی هیجانی مثبت آزمودنی معیار راهبردهاي نظم
جویی شناختی هیجانی  و میانگین و انحراف معیار راهبردهاي نظم 94/3، 15/35و  06/4، 80/34به ترتیب 

است.  53/2، 35/31و  46/2، 10/31آزمون به ترتیب  اي در پیش هاي گروه کنترل و مداخله منفی آزمودنی
اي در  هاي دو گروه کنترل و مداخله ی آزمودنیشناخت همچنین میانگین و انحراف معیار نگرانی آسیب

  است. 37/3، 00/61و  06/3، 35/61آزمون به ترتیب  پیش

هاي گروه کنترل و  جویی شناختی هیجانی مثبت آزمودنی میانگین و انحراف معیار راهبردهاي نظم
عیار راهبردهاي و میانگین و انحراف م 57/6، 75/49و  28/4، 55/35آزمون به ترتیب  اي در پس مداخله

، 50/30آزمون به ترتیب  اي در پس هاي گروه کنترل و مداخله جویی شناختی هیجانی منفی آزمودنی نظم
هاي دو گروه  شناختی آزمودنی است. همچنین میانگین و انحراف معیار نگرانی آسیب 71/1، 10/24و  48/2

  ) است.33/3، 80/49و  04/3، 90/60آزمون به ترتیب  اي در پس کنترل و مداخله

 واریانسها تساوي شده، مطالعه متغیرهاي تمامدر  که داد نشان واریانسها برابري براي لوین آزمون نتایج
 روش از توان می واریانس، همگنیو  کوواریانس -واریانس ماتریسهاي همگنی به توجه. با بود برقرار
  .کرد استفاده متغیري چند کوواریانس تحلیل

  
  

  گروه
  متغیر

  کنترل
  میانگین انحراف معیار

  اي مداخله
  میانگین انحراف معیار

  آزمون پیش
  94/3  15/35  06/4  80/34  جویی شناختی هیجانی مثبت نظم

  53/2  35/31  46/2  10/31  جویی شناختی هیجانی منفی نظم
  37/3  00/61  06/3  35/61  شناختی نگرانی آسیب

 آزمون پس

  57/6  75/49  28/4  55/35  جویی شناختی هیجانی مثبت نظم
  71/1  10/24  48/2  50/30  جویی شناختی هیجانی منفی نظم

  33/3  80/49  04/3  90/60  شناختی نگرانی آسیب
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  ج تحلیل کواریانس چند متغیري(مانکوا): نتای2جدول 

  شاخص
 F  ارزش  آزمون

درجۀ آزادي 
  ها فرضیه

درجۀ آزادي 
  خطا

سطح 
  معناداري

مجذو
  ر اتا

توان 
  آماري

  00/1  927/0  000/0  000/33  000/3  34/139 927/0  اثر پیلایی
  00/1  927/0  000/0  000/33  000/3  34/139  073/0  لمبداي ویلکز

  00/1  927/0  000/0  000/33  000/3  34/139  668/12  اثر هتلینگ
  00/1  927/0  000/0  000/33  000/3  34/139  668/12  ترین ریشۀ روي بزرگ

جویی شناختی هیجانی  راهبردهاي نظم(وابسته متغیرهاي نظر از گروه دو بین که دهد می نشان 2 جدول
 است معنادار 073/0 ارزشبا  کزویل لمبداي آزمون. دارد وجود معناداري تفاوت) شناختی و نگرانی آسیب

)F=139/34, P<0/000 .(تفاوتهاي درصد 927/0 عبارتی؛ به است. 927/0با  برابر تفاوت یا تأثیر میزان 
 بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ آموزش تأثیر به مربوط وابسته، متغیرهاي آزمون پس نمراتدر  فردي
 بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ شآموز اثر اندازة واقع؛. در است) MBSR(آگاهی ذهن

با  برابر مشترك صورت به) شناختی جویی شناختی هیجانی و نگرانی آسیب راهبردهاي نظم(وابسته متغیرهاي
  .است نداشته وجود دوم نوع خطاي امکان عبارتی؛ به است. 00/1با  برابر آماري توان. است 927/0

 کواریانس تحلیل دارد، وجود تفاوت گروه دو بین متغیر کدام لحاظ از که نکته این به بردن پی براي
  است. شده داده نشان 5تا  3 جداولدر  حاصل نتایج که گرفت انجام مانکوا متن) در آنکوا( متغیري یک

جویی  : نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس یک متغیري براي مقایسۀ میانگین راهبردهاي نظم3جدول 
  مثبت در دانشجویان داراي احساس غربت دو گروهشناختی هیجانی 

مجموع   منبع تغییرات  متغیر
  مجذورات

درجه 
  آزادي

میانگین 
  F  مجذورات

سطح 
  معناداري

مجذور 
  اتا

جویی  راهبردهاي نظم
  شناختی هیجانی مثبت

  137/0  009/0  80/18  56/394  1  56/394  پیش آزمون
  771/0  000/0  91/93  99/1969  1  99/1969  گروه
    97/20  37  13/776  خطا

جویی  آزمون، تفاوت معناداري از نظر راهبردهاي نظم ، پس از تعدیل نمرات پیش3با توجه به نتایج جدول 
 . به عبارتی؛)p ،93/91=F>000/0(شناختی هیجانی مثبت بین گروه مداخله و گروه کنترل مشاهده شد

جویی شناختی  راهبردهاي نظم بود و افزایشباعث به آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه آموزش
 بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ شود. در واقع؛ آموزش هیجانی مثبت دانشجویان داراي احساس غربت می

جویی شناختی هیجانی مثبت دانشجویان داراي احساس غربت گروه مداخله را  راهبردهاي نظم آگاهی ذهن
است؛ یعنی  771/0ت. میزان تأثیر این مداخله درمانی برابر با در مقایسه با گروه کنترل افزایش داده اس
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جویی شناختی هیجانی مثبت مربوط به تأثیر  آزمون راهبردهاي نظم درصد تفاوتها در نمرات پس 771/0
  آگاهی است. ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ آموزش

جویی  میانگین راهبردهاي نظم : نتایج تجزیه و تحلیل کوواریانس یک متغیري براي مقایسۀ4جدول 
  شناختی هیجانی منفی در دانشجویان داراي احساس غربت دو گروه

مجموع   منبع تغییرات  متغیر
  مجذورات

درجۀ 
  آزادي

میانگین 
 F  مجذورات

سطح 
  معناداري

مجذور 
  اتا

جویی  راهبردهاي نظم
  شناختی هیجانی منفی

  256/0  000/0  48/54  91/102  1  91/102  آزمون پیش
  860/0  000/0  76/227  18/430  1  18/430  گروه
    97/20  37  13/776  خطا

جویی  آزمون، تفاوت معناداري از نظر راهبردهاي نظم ، پس از تعدیل نمرات پیش4با توجه به نتایج جدول 
 آموزش ). به عبارتی؛p , 227/76=F>000/0شناختی هیجانی منفی بین گروه مداخله و گروه کنترل مشاهده شد(

جویی شناختی هیجانی منفی  باعث بهبود راهبردهاي نظم آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش رنامۀب
 آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ شود. در واقع؛ آموزش دانشجویان داراي احساس غربت می

قایسه با جویی شناختی هیجانی منفی دانشجویان داراي احساس غربت گروه مداخله را در م راهبردهاي نظم
درصد  860/0است؛ یعنی  860/0گروه کنترل کاهش داده است. میزان تأثیر این مداخله درمانی برابر با 

 برنامۀ جویی شناختی هیجانی منفی مربوط به تأثیر آموزش آزمون راهبردهاي نظم تفاوتها در نمرات پس
  آگاهی است. ذهن بر مبتنی استرس کاهش

شناختی در  کوواریانس یک متغیري براي مقایسۀ میانگین نگرانی آسیب: نتایج تجزیه و تحلیل 5جدول 
  دانشجویان داراي احساس غربت دو گروه

مجموع   منبع تغییرات  متغیر
  مجذورات

درجه 
  آزادي

میانگین 
  F  مجذورات

سطح 
  معناداري

  مجذور اتا

نگرانی 
  شناختی آسیب

  134/0  013/0  52/18  11/129  1  11/129  آزمون پیش
  821/0  000/0  92/169  37/1184  1  37/1184  گروه
    97/6  37  89/257  خطا

شناختی  آزمون، تفاوت معناداري از نظر نگرانی آسیب ، پس از تعدیل نمرات پیش5با توجه به نتایج جدول 
 کاهش برنامۀ آموزش ). به عبارتی؛p , 169/92=F>000/0بین گروه مداخله و گروه کنترل مشاهده شد(

شود.  شناختی دانشجویان داراي احساس غربت می باعث بهبود نگرانی آسیب آگاهی ذهن رب مبتنی استرس
شناختی دانشجویان داراي  نگرانی آسیب آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ در واقع؛ آموزش

نی احساس غربت گروه مداخله را در مقایسه با گروه کنترل کاهش داده است. میزان تأثیر این مداخله درما
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شناختی مربوط به تأثیر  آزمون نگرانی آسیب درصد تفاوتها در نمرات پس 821/0است؛ یعنی  821/0برابر با 
  آگاهی است. ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامۀ آموزش

  

  گیري هـ) بحث و نتیجه
آگاهی بر راهبردهاي  اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن هدف از انجام این پژوهش، بررسی

شناختی دانشجویان داراي احساس غربت بود. نتایج تحلیل  جویی شناختی هیجانی و نگرانی آسیب نظم
 راهبردهاي بر آگاهی، ذهن بر مبتنی استرس کاهش کوواریانس چند متغیري نشان داد که آموزش

  .دارد يمعنادار تأثیر غربت احساس داراي دانشجویان شناختی هیجانی و نگرانی آسیب شناختی جویی نظم

جویی شناختی هیجانی مثبت در  نمرات نظم متغیري نشان داد که میانگین نتایج تحلیل کوواریانس تک
جویی شناختی هیجانی  نمرات نظم آزمون، افزایش معنادار و میانگین آزمون نسبت به مرحلۀ پیش مرحلۀ پس

این نتیجه با نتایج شته است. آزمون، کاهش معناداري دا آزمون نسبت به مرحلۀ پیش منفی در مرحلۀ پس
، )1396(نوروزي و هاشمی ،)2008(، لدسما و همکاران)2012(همکارانو  ، اسمیت)2015(1سانگ و لیندکوئست
نادري و ، )1394(نادري، حسنی، پرهون و صناعی، )1394(نادري و همکاران ،)1395(حیدریان و همکاران

 بهبود راهبردهاي بر آگاهی ذهن بر مبتنی ساستر کاهش آموزشمبنی بر اثربخشی  )1393(همکاران
  ، همخوانی دارد.هیجانی شناختی جویی نظم

 به منجر تواند می دانشجویان بیندر  شدید غربت احساس توان گفت که در تبیین این یافتۀ پژوهشی می
 از خودداري خلأ، احساس خجالت، احساس بیگانگی، خود از پایین، نفس عزت اندك، شادمانیو  رضایت

 اضطراب و افسردگی، گرایی، درون خود، ابرازدر  ناتوانی بدبینی، اندك، دوستان اجتماعی، ارتباطات
در  اند، مضطرب و کسانی که با پدیدة احساس غربت مواجه . افراد)1390(داموري و همکاران، شود پرتی حواس
 تنظیمو  هیجاندر  آشفتگی طرفی، از .)2012(بندر و همکاران، دارند بیشتري هاي دشواري خود هیجانات تنظیم

آگاهی تمرکززدایی افراد  تکنیکهاي ذهنلذا  .)2012(کیسلر و همکاران، شود روانی آسیبهاي موجب تواند می آن
این روش به افراد آموزش داده در  کند؛ به طوري که احساسات بدنی تسهیل میو  را از افکار، هیجانات

گذرایی و  آنها را وقایع ذهنی سادهو  قضاوت مشاهده کننداحساسات خود را بدون و  شود افکار می
 آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش بنابر این، درمان. )2007 2(کائو،شود نمایان می ذهن آناندر  بپندارند که

                                                
1. Song & Lindquist 
2. Kao 



  

  

  

  
  221   … آگاهی بر اثربخشی آموزش برنامۀ کاهش استرس مبتنی بر ذهن

هیجان و استفادة بهینه از راهبردهاي سازگارانۀ شناختی جویی  نظم ناسازگارانۀ راهبردهاي باعث اصلاح
  شود. و در نهایت، باعث بهبود تنظیم هیجانی می )2013 1(برکینگ و همکاران،ناختی هیجانیجویی ش نظم

باعث  عاطفی تغییر داده، -اصلاح فرایندهاي شناختیبا  این درمان، پاسخهاي هیجانی افراد رادر واقع؛ 
علاوه بر این، . )2009 2(لیکینز و بائر،شود بدتنظیمی هیجانی، ترس و اجتناب از هیجانها میدر  تر نمرات پایین

 الگوهاي رفتاري ناسالم رهاو  افکار خودآیند و عادتها کند تا از آگاهی به افراد کمک می تمرینهاي ذهن
افزایش خلق مثبت، مهارتهاي  از طریقآگاهی  آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن .)2000 3(ریان و دسی،شوند

و  هوشیاري افزایش توجه،و با  )2007 4(آندرسون، لائو و سگال،هدد هیجانی افراد را بهبود می جویی شناختی نظم
افراد را تعدیل  جویی شناختی هیجانی راهبردهاي نظمو  شوند می پذیرش هیجانهایی که بر فرد عارض

 بخشی نظم آگاهی، مهارتهاي ذهن از تکنیکهاي استفادهبا  . در واقع؛ افراد)2011و همکاران،  5(هولزلکند می
 مجدد ارزیابی هیجانی، جویی شناختی نظم مهارتهاي این از یکی دهند. براي مثال، می پرورش ار هیجانی

 بارو با  تر مثبت قالبیدر  بار این اما گیرد؛ می شکل نو از رویداد یا یک موقعیت آن، طریق از که است
 افراد فرایند، طی این کند و می مقابله نوعی به هیجانی نظمی بیبا  آگاهی ذهن بنابر این،. کمتر هیجانی

 به بلکه هیجانات کنند، نمی اجتناب تجربه آنبا  مرتبط هیجانات ازو  پذیرند می را خود هیجانی تجربیات
 محرکات بیرونیو  درونی حالات بین ارتباطو  گیرند می کاوش قرار مورد شده، آورده هشیاري سطح

  )1396(مکوند حسینی و همکاران، شوند. می بررسی دوباره

شناختی در  متغیري نشان داد که میانگین نمرات نگرانی آسیب همچنین نتایج تحلیل کوواریانس تک
آزمون، کاهش معناداري داشته است. این نتیجه با نتایج  آزمون نسبت به مرحلۀ پیش مرحلۀ پس

و  ، احمدي)1395(پور و همکاران ، قدم)1396(، کاکاوند)2008(، لدسما و همکاران)2011(سانترولی
مبنی بر  )1391(و کوشکی و همکاران )1394(، بیرامی و همکاران)1395(حامدي و همکاران  ،)1395(همکاران

  آگاهی بر کاهش نگرانی و بهبود نگرش، همخوانی دارد. اثربخشی درمان ذهن

ه باز یک سو  شناختی است که نگرانی، فراینديتوان چنین استدلال کرد که  در تبیین این نتایج می
پایان دادن به این زنجیرة در  مشکل هاي شخصی و از سوي دیگر به دلواپسی بارةدر تکراريو ار مداوم افک

افکار اشاره دارد. به بیان دیگر؛ نگرانی موجب ادامه یافتن نگرانی است و به طور برجسته ماهیت کلامی و 
نگرانی و اضطراب مربوط به آینده . هستۀ )2009(جونگ و همکاران، تردید همراه استو  شکو با انتزاعی دارد 

 کهشود  حال تشویق میدر  فرد به ماندنآگاهی،  درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهناست؛ در حالی که در 
                                                

1. Berking, Ebert, Cuijpers & Hofmann 
2. Lykins & Baer 
3. Ryan & Deci 
4. Anderson, Lau & Segal 
5. Hölzel 
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بدین وسیله و  شود آموزش داده می طول درمان، بارها این عامل بنیادي طی تکالیف مختلف به افراددر 
 همین کار، مقولۀ بسیار مهمیو  یابد نسبت به آن کاهش می مشغولیت ذهنیو  نگرانی افراد نسبت به آینده

نشخوارهاي  ها یا دیگر؛ نگرانی عبارت . به)1394(نصیري و همکاران، شود کاهش شدت نگرانی محسوب میدر 
 طی آموزش مهارتهاي است ممکن است، گذشته هاي ناخوشایند تجربه بر متمرکز بیشتر که فکري

 آگاهی یافتۀ مهارتهاي ذهن فزون دارد، کاهش یابد. لذا سطوح تأکید اکنونو  حالا تجربۀ بر که آگاهی ذهن
 از اجتناب افکار و سرکوبی منفی، تفکرات خودآیند فکري، نشخوار کمتر نگرانی، اضطراب، سطوحبا 

  )1396(مکوند حسینی و همکاران، تجربه، مرتبط است.

تمرینهاي ، جلسۀ اولو  از همان آغاز درمان و درمان، افراد نقش فعالی دارند ایندر  سوي دیگر، از
 طولدر  که تمریناتی شوند. علاوه بر واقع؛ درگیر فرایند درمان میو در  دهند مختلف را فعالانه انجام می

 همکاري بیشترو  دهند، درمانگران آنان را توسط تمرینهاي منزل به فعالیت بیشتر جلسات درمان انجام می

بهبود خود نقش فعال در  دهند که باید ؛ از همان ابتداي درمان، به افراد آموزش میواقعدر  کنند. تشویق می
خارج از جلسه. به همین دلیل این و  جلساتدر  حضور فعالبا  این کار میسر نخواهد شد مگرو  داشته باشند

  )1394 نصیري و همکاران،(کند. کاهش علائم آنها میو  عامل نیز کمک زیادي به بهبود

در  آل ایدهو  بین خود واقعی آگاهی سبب کاهش تفاوت آموزش مهارتهاي ذهنرنمایی کلی، در دو
و  آل شود ایدهو  تفاوت بین خود واقعی کمتر درگیر بررسیشود  میشود. با این شیوه به فرد کمک  افراد می

مال زیاد موجب به ناکارامدي را رها کند. رها نکردن این اهداف ناسازگارانه به احتو  اهداف ناسازگارانه
آگاهی راهی براي  ذهنو  شود مانع از انجام کار یا عملی بر اساس اهداف میو  راه انداختن نشخوار فکري

 ارتباط تجارب درونیدر  باورهاي فردو  نوعی نگرش است شود. پذیرش افراد میدر تسهیل ایجاد پذیرش 
و  هاي خالص از واقعیتها بازنماییبا  حسهاي بدنی روانی شامل توانایی برابر تلقی نکردن افکار، احساسات یا

گزینی از تجارب درون روانی غیر نمادین توسط کارکردهاي زبانی مانند قضاوت یا  عدم تلاش براي دوري
احساس است، نه چیزي کمتر و نه و  حالت پذیرش، یک فکر، تنها یک فکردر  دهد. ارزشیابی را نشان می

شود  اي مانند نگرانی یا مانند آن می گیري پردازشهاي ثانویه امور، مانع از شکلبیشتر. چنین نگرشی نسبت به 
در  از حیث رفتاري این بازخوردو  شوند افکار، احساسات یا حسهاي بدنی مواجه میبا  و افراد بدون اجتناب

نتایج نشان  به طور کلی .)1396(کاکوند، شود خاموشی پاسخهاي اجتنابی نیز مؤثر واقع میو  توسعۀ خوگیري
جویی شناختی هیجانی و کاهش  آگاهی بر بهبود راهبردهاي نظم داد آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

  شناختی دانشجویان داراي احساس غربت اثرگذار است. نگرانی آسیب
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  محدودیت پژوهش
برخی  عدم کنترلتوان به تک جنسیتی بودن گروه نمونه و همچنین  از محدودیتهاي پژوهش حاضر می

 اجتماعی و شاخصهاي سلامتی اعضاي نمونه -متغیرها، نظیر وضعیت عاطفی خانواده، وضعیت اقتصادي
  مطالعات مشابه دیگر، به نقش احتمالی این متغیرها توجه شود.شود در  اشاره کرد. پیشنهاد می

  پیشنهاد پژوهش
گاهها دایر شوند و به صورت فعال درگیر درمانی در خوابگاهها و دانش شود مراکز مشاوره و روان پیشنهاد می

دانشجویان جدیدالورود به دانشگاه و  ورودمشکلات و مسائل مربوط به دانشجویان شوند. از جمله هنگام 
شناختی استفاده شود، شاخصهاي سلامتی بررسی شود و به دانشجویان مستعد  خوابگاهها، از آزمونهاي روان

  درمانی ارائه شود. خدمات مشاوره و روان احساس غربت، اضطراب، نگرانی و...،
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  منابع
آگاهی  اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن« ).1395(محمدتقی مداح و بهرام میرزائیان ؛سیده زهرا ،احمدي -

  .1-10: )1( 1 ، ششناسی هاي نوین روان ایده. »بر نگرانی و اجتناب شناختی در دانشجویان اضطرابی
بینی  آوري در پیش اي و تاب نقش سبکهاي مقابله«). 1395هانا پزشکی و نادر حاجلو( ؛ بابایی نادینلویی، کریم - 

  .91-105): 1(19، ش شناختی پژوهشهاي روان. »احساس غربت
و مقایسۀ باورهاي فراشناختی «). 1394بیرامی، منصور؛ یزدان موحدي، رضا محمدزادگان و رضا سپهوند( - 

شناسی  مطالعات روان. »عاديو  مبتلا به نشانگان اختلال اضطراب امتحانآموزان  دانشدر  شناختی نگرانی آسیب
  .139- 153): 19(5، ش بالینی

بررسی «). 1388زاده طباطبایی، پرویز آزاد فلاح و سیامک سامانی( تابع بردبار، فریبا؛ کاظم رسول - 

، ش پزشکی مازندرانمجله دانشگاه علوم . »اثربخشی آموزش ابراز وجود بر احساس غربت دانشجویان دختر
19)73 :(33 -28.  

آگاهی بر  اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن« ).1395(زاده رمضان حسن و بهرام میرزائیان ؛مریم ،حامدي - 

هاي نوین  ایده. »آموزان مبتلا به اضطراب امتحان اضطراب و باورهاي فراشناختی مثبت نسبت به نگرانی در دانش
  .11- 20: )1( 1 ، ششناسی روان

، ش شناسی بالینی روان. »هیجان شناختی جویی نظم پرسشنامه سنجی روان خصوصیات«). 1389حسنی، جعفر( - 
2)3 :(83-73.  

 زانیآگاهی بر م آموزش ذهن یاثربخش«). 1395زاده( حیدریان، آرزو؛ کیانوش زهراکار و فرشاد محسن - 

پستان  هاي ماريیب. »شده یتصادف ییکارآزما زن مبتلا به سرطان پستان: مارانیآوري و کاهش نشخوار فکري ب تاب
  .46-52): 2(9 ش ،رانیا

 کنترل يها راهبردو  فراشناختی يها باور مقایسۀ«). 1390(سعید طباطبایی فرامرز سهرابی و حمید؛ پور، خانی - 

 اول، لسا ،مشاورهو  بالینی شناسی روان يهاپژوهش. »نگرانی از بیمارگونو  بهنجار سطوحبا  دانشجویاندر  فکر
  .71-82 :1 ش

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر استرس ادراك شده و  اثربخشی ذهن«). 1395خسروي، الهه و مریم قربانی( - 

  .361-368): 4(20، ش دو ماهنامه علمی پژوهشی فیض. »فشار خون زنان مبتلا به فشار خون بالا
تجزیه و تحلیل رابطۀ بین «). 1390داموري، داریوش؛ سید محمود زنجیرچی و عبدالنبی خطیبی عقدا( - 

  .25-46): 1(15، ش معرفت در دانشگاه اسلامی. »اعتقادات مذهبی و ابعاد مختلف احساس غربت
  . تهران: آییژ.شناختی آزمونهاي روان). 1390پور( زارع، حسین و حسن امین - 
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 ).1387(تقوي محمدرضا سید و زاده احمد غنی ،محمدعلی گودرزي ؛صمد ،زاده دستگیري شیرین - 
اجباري، اختلال اضطراب منتشر و  - پذیري در بیماران مبتلا به اختلال وسواسی باورهاي فراشناختی و مسئولیت ۀمقایس«

  .46-55: )1(14، ش شناسی بالینی ایران پزشکی و روان روان. »افراد بهنجار
). 1396(سولماز صناعی دي پرهون وها علیرضا مرادي، محمد موسوي، سید علی له؛ها صناعی،  - 

 زندگی به گیري جهتو  شده ادراك استرس خودکارامدي، بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان یبخش اثر«
  .57-90 ):44(12 ، شبالینی شناسی رواندر  رفتارو  اندیشه. »پستان سرطان به مبتلا زنان

ت درمانی مبتنی بر بخشی شناخ اثر«). 1395(پروانه رادمهر و سیمین غلامرضایی ؛اله عزت ،پور قدم - 
مد در مبتلایان به اختلال همبودي اضطراب اجتماعی و اآگاهی بر میزان سوگیري تعبیر و نگرش ناکار ذهن

  .21-34 :)2( 18 ، شکرد مجله دانشگاه علوم پزشکی شهر. »افسردگی
زنان سالمند مبتلا  هاي افسردگی در آگاهی بر نگرشهاي ناکارامد و نشانه اثربخشی ذهن«). 1396کاکاوند، علیرضا( - 

  .91-101): 2(2، ش شناسی پیري روان. »به اختلال افسردگی
اثربخشی روش کاهش استرس مبتنی بر «). 1391کوشکی، شیرین؛ محمود جمالی، مهدیه صالحی و حمزه اکبري( - 

  .93- 112): 15(4، ش شناختی تحقیقات روان. »مد و افسردگی بیماران قلبیاکاهش نگرشهاي ناکار برآگاهی  ذهن
دهی شناختی  بین راهبردهاي نظم ۀاي نگرانی در رابط ش واسطهنق«). 1392سیروس سروقد( گلستانه، افسون و  - 

  .259- 269): 35(9، ش شناسی تحولی روان. »هیجان و افسردگی و اضطراب
و  افسردگی ننشانگابا  هیجانی تنظیم رابطۀ«). 1396فر( مکوند حسینی، شاهرخ؛ علی بادان فیروز و محمدعلی محمدي - 

  .12- 23): 2(4، ش پزشکی شناخت شناسی و روان روان. »آگاهی ذهن اي واسطه نقش :دانشجویاندر  اضطراب
اثربخشی کاهش «). 1394زاده( نادري، یزدان؛ هادي پرهون، ربابه نوري، شهرام محمدخانی و مریم تقی - 

. »جانی زنان مبتلا به اختلال افسردگی اساسیهاي هی هاي افسردگی و طرحواره آگاهی بر نشانه استرس مبتنی بر ذهن
  .181- 190): 4(19، ش دو ماهنامۀ علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

جویی  آگاهی بر راهبردهاي نظم اثربخشی ذهن«). 1394نادري، یزدان؛ جعفر حسنی، هادي پرهون و هاله صناعی( -

  .17- 26): 35(9، ش اندیشه و رفتار. »ه افسردگی اساسیشناختی هیجان و اضطراب و افسردگی بیماران مبتلا ب
کارامدي کاهش استرس مبتنی بر «). 1393زاده( زاده و فاطمه رمضان نادري، یزدان؛ جعفر حسنی، مریم تقی - 

مجله دانشگاه علوم . »جویی شناختی هیجانی زنان مبتلا به افسردگی اساسی آگاهی در راهبردهاي نظم ذهن
  .53-63): 122(24، ش پزشکی مازندران

اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر «). 1394پور رودسري( نصیري، فرزاد؛ مجید محمود علیلو و عباس بخشی -

  .116-133): 1(5، ش شناسی بالینی و مشاوره پژوهشهاي روان. »آگاهی در درمان افراد مبتلا به اضطراب فراگیر ذهن
 هیجانی جویی نظم بر آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی رماند اثربخشی«). 1396(شمیها حسن و الهام  نوروزي، - 

  .38-48 ):2(10 ، شایران پستان هاي بیماري. »پستان سرطان به مبتلا بیماران
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دانشجویان   غربت  احساس   بینی پیش«). 1394ولیخانی، احمد؛ محمدعلی گودرزي و مهران فرهادي( - 
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