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 چکیده
بر استرس است که  یذهن آگاه ریاز وجود تاث یحاک یپژوهش اتیادب

در  باشد. استرس موثر از یریشگیدر پ تواندیم ریتاث نیا یلیتحل یبررس

دایمی که با رفتاری و پار-های اخیر، موج سوم مداخلات شناختیسال

 رراق پژوهشگران از بسیاری توجه مورد شود،می شناخته آگاهیعنوان ذهن

 یلیدار و فراتحلمرور نظام ،یپژوهش حاضر با هدف بررس لذا .ستگرفته ا

 هایمنظور، پژوهش نیبر استرس انجام گرفت. بد یذهن آگاه ریبر تاث

 هنیدر زم 2019تا  2010 یهاانجام شده در فاصله سال یو خارج یرانیا

 جهت پژوهش 29 و بررسی مندنظام صورت به استرس بر آگاهی ذهن اثر

بر  یدرمان مبتن ریتاث نینشان داد که مهمتر جینتا .شدند انتخاب تحلیل

 . لذا نتیجه پژوهش حاضر حاکی از اینکاهش تجربه استرس است ،یذهن آگاه

در  یتراسترس موفق تیریافراد مد شودیباعث م یذهن آگاهاست که 

 .روزمره داشته باشند یزندگ

 

 استرس، ذهن آگاهی، فراتحلیل :های کلیدیواژه

 Abstract 
Research literature has suggested that mindfulness 

affects stress that an analytical study of this effect 

can be useful in preventing stress. In recent years, 

the third wave of cognitive-behavioral and 

paradigmatic interventions, known as mindfulness, 

has attracted many researchers' attention. 

Therefore, this study aimed to investigate, 

systematic review, and meta-analysis about the 

effect of mindfulness on stress. For this purpose, 

Iranian and international studies conducted 

between 2010 and 2019 about the impact of 

mindfulness on stress were systematically 

reviewed, and 29 studies were selected for analysis. 

The results showed that the most critical effect of 

mindfulness-based therapy is to reduce the 

experience of stress. Therefore, this study's finding 

suggests that mindfulness makes people more 

successful in stress management in daily life.  

 

Keywords: stress, mindfulness, meta-analysis 

 99تیر ویرایش نهایی :       98 اسفندپذیرش:       98 بهمندریافت :   نوع مقاله :تحلیلی

 

    مقدمه

 محدوده در خاص لحظه یك در ست کها ایتجربه به نسبت حال، زمان بر مبتنی و توصیف غیرقابل غیرقضاوتی، هشیاری ،1آگاهیذهن

(. 2012 ،3لوکجان و 2)جانوسكی شودمی شامل نیز را آن پذیرش و یاد شده به تجربه اعتراف مفهوم این همچنین .دارد قرار فرد یك توجه

 به نسبت شدن تجربه، آگاه یك به نسبت خاص ذهنی هایگیریجهت و مراقبه با ترکیب در که است فنی دیگر، ذهن آگاهی تعریفی در

 ریشه آگاهی ذهن (.2012، 4)پوتك کندمی تشویق را و احساسات افكار در درگیری رساندن حداقل به با غیرقضاوتی، نحوی به حال، زمان

 انگلیسی اصطلاح. یافت توانمی غربی هایفرهنگ در هم و( بودائی مثل) شرقی هایفرهنگ در هم را آن و دارد باستان عهد در

mindfulness که است بودن انسان از ایجنبه آگاهی. آوردن یاد به وتوجه  آگاهی، یعنی ساتی. است ساتی باستانی هندی لغت ترجمه 

 توجه داشت. نخواهد وجود برایتان چیزی هیچ آگاهی، بدون. باشید داشته خبر هاآن از و باشید آگاه خود هایتجربه از شما شودمی باعث

 هرطور و جا هر توانست خواهید و دهدمی افزایش را توجه حفظ برای شما توانایی آگاهی،ذهن گرفتن یاد. متمرکز آگاهی از است عبارت

                                                           
1 mindfulness 
2 Janowski  
3 Lucjan 
4 Potek 
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 توانمی چگونه که است موضوع این دربارهاست و  آگاهیذهن از ایجنبه آورد نیز یاد به دارید. نگه متمرکز را خود توجه کنید،می اراده که

 جمعحواس که کنندمی فراموش آسان و زود خیلی افراد. کنید توجه خود هایتجربه به دیگر، لحظه به ایلحظه از که بیاورید یاد به همیشه

  (.2015، 1ریل کاهنو  هستند )جای والش، ایسندرس، کریستنسن هوشیاری مجموعه زیر توجه و آگاهی باشند.

رود می به شمار شناختیروان درمانی هایمدل سوم موج مهم هایمولفه از و مشتق شده رفتاری-شناختی هایدرمان از آگاهیذهن

. دهدمی افزایش را به بدن توجه که است طراحی شده به نحوی اگاهیذهن در موجود هایتمرین (. تمام2012 ،2گری شولزو کارنی، )مك

 آگاهیذهن از که هاییپژوهش در. است رسیده اثبات به بدن هم -ذهن پزشكی همچون جدید ایبین رشته هایحیطه در بدن مهم نقش

 عمل تحقیقات (. در2012، 3هایدنریچ و برگ است )میچالیك، هیجانی و شناختی بدنی، بین فرآیندهای تعامل بر تاکید شود،می استفاده

 و اضطراب و استرس مدیریت همچون های گوناگونحیطه در را درمانی روش این بودن مفید بزرگسال جمعیت بر انجام شده گسترده

 (.2012اثبات رسانده است )پوتك،  به هیجان تنظیم هایمهارت ارتقای

 ـ )کابات استموثر  استرس و اضطراب کاهش در هااین تبع به و نگرانی کاهش و عضلانی آرامبخشی در افزایش آگاهیذهن فنون

 محرك یك روی توجه مكرر کردن متمرکز که باشد، چرا توجه خودکنترلی آگاهی،ذهن اصلی مكانیسم رسدمی نظر (. به2003، 4زین

 موقعیت و عملكرد مورد در نگرانی و کننده تهدید افكار با ذهنی اشتغال از و آوردمی وجود به توجهی مناسب محیط یك تنفس، مثل خنثی

 افزایش اخیر هایسال در زمینه این در پژوهش انجام و آگاهیذهن از (. استفاده2005 ،5رید و میلر )سمپل، کندمی جلوگیری ارزیابی

روانشناسی  ویژه به بالینی، هایموقعیت در آگاهیذهن بودن مفید از حاکی روزافزون شواهد ( و2012 ،6زاخاری و ورتزن )پیت، است یافته

 باون )لی، مزمن درد همچون مواردی در درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بودن مفید از حكایت تحقیقات (.2009، 7)اوکانل است و روانپزشكی

 ؛2005 مارلات، و باون )لی، افسردگی و اضطراب استرس، ( و2011 همكاران، و9 )اسمیت ضربه از پس استرس اختلال (؛2005 ،8مارلات و

 ؛2012 ،14تالی و ماسودا ؛2011 ،13سانگ ؛2010 ،12شین و چانگ لی، جو، ؛2009 ،11ریو و چویی کانگ، ؛2008 ،10مالكوم و شرینر

 هاییپژوهش به توانمی مشابه نسبتا نتایج از این حال با. دارد( 2012، 16گرکو و لیب لوساسو، لینچ، مورن، ؛2012 همكاران، و 15مكمانوس

 (.2009 همكاران، و17 اند )بروردانسته دخیل استرس کاهش بر را آگاهیذهن که کرد اشاره

 وی کنونی امكانات و هاظرفیت با شرایط این و شودمی روبرو آن با زندگی یا کار محیط در فرد که شودمی گفته شرایطی به استرس

 . واژههاستانسان زندگی در گریزناپذیر واقعیتی سترسا کند.می درونی هایکشمكش و تعارض تعادل، عدم دچار را او و ندارد هماهنگی

 که دانست نامطلوبی شرایط را استرس توانمی کلی بطور ولی ،است رفته کار به تنیدگی و تنش فشار، همچون مختلفی معانی به استرس

 استرس بدون زندگی البته .است اضطراب با استرس تمایز وجه مشخص علت همین وجود که باشدمی آگاهانه و مشخص عامل یك از ناشی

 از استرس میزان اگر اما .است نیاز مورد استرس از معینی مقدار کاری هر بودن مطلوب و بهینه برای بلكه است، مفید نه و دارد امكان نه

 تنش دیگر، تعریفی ر(. د1389 ایرانپور،) شودمی کارها دادن انجام نامطلوب سبب و شده تلقی ناهنجار شود، بیشتر یا کمتر مطلوب سطح

 زندگی لاینفك جزء عنوان به تنش گردد،می بدن نظم در دگرگونی و اختلال سبب بدن، درونی ثبات در تغییر با که است عاملی استرس و

                                                           
1 Jain, Walsh, Eisendrath, Christensen & Rael Cahn 
2 McCarny, Schulz & Grey 
3 Michalak,  Burg & Heidenreich 
4 Kabat-Zinn 
5 Semple, Reid & Miller 
6 Piet, Würtzen & Zachariae 
7 O'Connell  
8 Leigh, Bowen & Marlatt 
9 Smith 
10 Schreiner, Malcolm 
11 Kang, Choi & Ryu 
12 Joo, Lee, Chung & Shin 
13 Song 
14 Masuda & Tully 
15 McManus 
16 Morone, Lynch, Losasso, Liebe & Greco 
17 Brewer 
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 به فرد سلامتی و عملكردی صلاحیت در منفی یا مثبت تاثیرات تواندمی مستقیمغیر و مستقیم بطور پیشرونده فرآیند صورت به و است

  (.2011، 1و وینتیس گریفیس ،)بویوین باشد داشته همراه
 عامل دو که ،سرطان و قلبی هایبیماری در موثر عوامل از یكی و دارند ارتباط استرس با بدنی هایبیماری درصد 75 که شودمی گفته

عوامل  ترینهمواره به عنوان یكی از مهم استرس(. 2013 رحیم و شاهین، ،حسنین) است شوند، می شناخته جهان در میر و مرگ مهم

توان به ارتباط رویدادهای های مختلف جسمانی و روانی و مرگ و میر افراد مطرح بوده است. در این زمینه، میپیدایش و شكل گیری بیماری

طور که قبلا از طرفی همان های قلبی، پوستی، دستگاه ایمنی و بیماری هایی همچون زخم معده و سرطان اشاره داشت.تنش زا با ناراحتی

(. 1396 ،ایزدی و سجادیان) است اضطراب و استرس کاهش برای مؤثر روشی آگاهی ذهن آموزشدهند که اشاره شد، شواهد نشان می

 یك در تواندمی که کنیممی بازیابی را خودمان و یابیممی تسلط خود بر آن با که کندمی توصیف روشی را آگاهی ذهن( 2010) 2پاریش

 از و باشیم حاضر زندگی از لحظه هر در بتوانیم که ای گونه به کند، بازیابی کل یك صورت به را آن و فراخوانده را ما پراکنده ذهن لحظه،

 کندمی کم نوجوانان در را ناکارآمد های نگرش و میدهد کاهش را اجتماعی اضطراب و تنیدگی آگاهی ذهن. وارهیم آینده و گذشته

ء ارتقا همثاب به آگاهی ذهن(. 2003، 4؛ کوین2009، 3ین)کر بخشدمی بهبود نیز را زندگی کیفیت( و 1394 علیزاده، و موحدی بیرامی،)

 بهزیستی تجربه بیشتر، غنای ساختن فراهم با مستقیم طور به آگاهی ذهن ویژه به. است شده سازی مفهوم بهزیستی بالای سطوح دهنده

 را شادابی و دلی زنده سلامت، تواندمی استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن برنامه(. از این رو، 2004 ،5رایان و براون) دهدمی پرورش را

 (. 2010، 7اپستاین ؛2015، 6میبرت و لرهاپت) دهد افزایش افراد در

های ها هماهنگ بوده است و در فرهنگین پزوهشاکه چقدر نتایج  ، بررسی این نكتههای انجام شده در این زمینهبا توجه به پژوهش 

به بررسی منظم مقالات ر پژوهش حاضر د رو . از اینتواند سودمند باشد، میها وجود داشته استمختلف چه تفاوتی در نتایج این پژوهش

 .استپرداخته شده  2019تا سال   2010از سال  استرس و ذهن آگاهی انجام شده در زمینه
 

 روش
 زمینه در ت کهاس مندِ مطالعاتنظام مرور و فراتحلیل نوع از شناختی، روش به لحاظ و ای توسعه هدف، منظر از حاضر پژوهش روش

. است داده اختصاص دخو به استرس متغیر را فراوانی بیشترین وابسته، متغیرهای میان در. اندانجام شدهذهن آگاهی بر استرس بخشی اثر 

 استرس بر گاهیآ ذهن اثربخشی بر هاپژوهش این تمامی شد، اشاره که همانطور و داشت را فراوانی بیشترین اضطراب متغیر آن از بعد

 جامع پرتال هایر سایتد شده نمایه و موضوع به مربوط مقالات مند، تمامی نظام مرور مرحله در پژوهش این جامعه آماری. .اندکرده تاکید

 مقالات پزشكی تخصصی بانك ایران، اطلاعات فناوری علوم و پژوهشگاه ایران، اسلامی جمهوری ملی و کتابخانه اسناد سازمان انسانی، علوم

های ذهن آگاهی و اژهو کلید . ازبودایرانمدکس و پایگاه پابمد  پایگاه و کشور نشریات بانك اطلاعات نور، تخصصی مجلات پایگاه مدلیب،

. شد گرفته ظرن در مقالات برای جستجوی 2019تا به  2010از سال  زمانی محدودیت بعلاوه،. استفاده شد مقالات جستجوی استرس برای

 که کشور خارج و لپژوهشی داخ-علمی مجلات در شده چاپ زبان و انگلیسی فارسی مقالات -1: از بودند عبارت مقالات معیارهای انتخاب

های ا اثربخشی برنامهیاثر بخشی ذهن آگاهی بر استرس  که رابطه ذهن آگاهی با استرس، مقالاتی -2  بود؛ در دسترس آنها کامل متن

 تنم که مقالاتی -1: از بودند عبارت حذف مقالات معیارهای. کرده اند گزارش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر سایر متغیرها را

 د. آوردن دست به صفر امتیاز نقادانه، یارزیاب اساس بر که مقالاتی -2 نداشت؛ وجود کامل آنها

 صورت به نتایج و اقدام نظر سؤال مورد برای واحد تخمین یك به فراتحلیل وسیله نتایج، به اساس بر و سیستماتیك مرور انجام از پس

آنهاست.  علل و نتایج همسانیعدم  موارد به بردن پی فراتحلیل، مهم اهداف از . یكیشد ارائه سیستماتیك مقاله مرور یك قالب در کیفی

 نظر اساس بر که مطالعاتیلذا شود. می منجر نظر مورد برآورد از بالا توان یك به است که آن سازدمی ارزشمند را سیستماتیك مرور آنچه

 اخلاقی داشتن ملاحظات نظر در بیانگر نوعی به که باشند هاییدارای ویژگی بایستمی گیرند قرارمند نظام مورد مرور توانندمی محققان،

                                                           
1 Boivin, Griffiths & Venetis 
2 Parish 
3 Krin  
4 Kuin 
5 Brown & Rayan 
6 Lerhapt & Mibret 
7 Epstayn 
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 متن، تمام ،(فارسی/انگلیسی) زبان: گرفتند بررسی قرار مورد مقالات کیفیت ارزیابی پرسشنامه در قالب زیر شرح به و بوده پژوهش در

 گر،مخدوش متغیرهای کنترل، کنترل صحیح ورود موردها، صحیح ورود با اهداف، مطالعه نوع تناسب روانشناختی، متغیرهای هدف گیری

 ،(افزار نرم) ابزار تحلیل آماری، روش ابزار، روایی ابزار، پایایی ابزار پژوهش، گیری، نمونه روش کافی، نمونه حجم گیری،اندازه در سوگیری

هایی ژوهشپ و (. مقالات1393بهزاد،  نقوی و اعظمی آغداش قوجازاده،) پذیری تعمیم مطالعه، با روش تحلیل تناسب ها،داده ارزیابی شیوه

 گردید. انتخاب تحلیل، جهت پژوهش 29نهایت  در شدند و گذاشته کنار نداشتند را شده یاد هایمؤلفه که
 

 هایافته

 مشخصات مقالات بررسی شده -1جدول

 

 پژوهشگر عنوان تحقیق ردیف
 سال

 اجرا

شهر/ 

 کشور
 ابزار جمع آوری اطلاعات روش آماری

 حجم

 نمونه
 نتیجه

1 

رابطه افسردگی و 

با حساسیت اضطرابی 

نادرست از استفاده 

تلفن همراه هموشمند 

با نقش واسطه ای 

و ذهن  یشانیپر تحمل

 یآگاه

الهایی، 

لوین، 

برین و 

 آرمور

 آمریكا 2018
 دو همبستگی

 متغیری

های تلفن به اعتیاد مقیاس

-SAS) نسخه کوتاه هوشمند

SV) 

 بیمار سلامت پرسشنامه

(PHQ-9) 

- اضطراب حساسیت شاخص

3 (ASI-3) 

پریشانی سیمونز  تحمل مقیاس

 (DTS) گاهر و

 و توجه آگاهی، ذهن مقیاس

 (MAAS) هوشیاری

261 

رابطه 

دار معنی

 بود

2 

مراقبه  نیتمر ریتأث

در  یذهن آگاه

 یاسترس زائ یپاسخها

حاد در اختلال 

 منتشراضطراب 

هاگ و 

 همكاران
 آمریكا 2018

 با واریانس تحلیل

 مكرر اندازگیری

 تریر اجتماعی استرس تست

(TSST) 
68 

اثر 

بخش 

 بود

3 

 اثربخشی کاهش

 ذهن بر مبتنی استرس

 تغذیه آموزش و آگاهی

 شده، ادراك بر استرس

 و عادات غذایی

 خودکارآمدی مادران

 کندی

و 

 همكاران

 آمریكا 2018
 واریانس تحلیل

 عاملی

 خودکار و آگاهی ذهن مقیاس

 همكاران و آمدی چانگ

(MSE) 

 شده ادراك استرس مقیاس

(PSS) 

 خوردن عاملی پنج پرسشنامه

 18-اصلاح

19 

اثر 

بخش 

 بود

4 

 کاهش درمان اثربخشی

 بر مبتنی استرس

 پذیرش بر آگاهیذهن

 راهبردهای و بیماری

 در با استرس کنارآمدن

 به مبتلا بیماران

 اریتماتوی لوپوس

 سیستمیك

ایرانی و 

 همكاران
 والیسکروسكالآزمون اصفهان 1397

 شرایط با آمدن پرسشنامه کنار

(، 2002کالزبیك ) استرس پر

پرسشنامه پذیرش بیماری 

 (2015مزمنبیچام و همكاران )

 

16 

اثر 

بخش 

 بود
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5 

 مبتنی درمان اثربخشی

 بر آگاهیذهن بر

 و استرس شغلی

شغلی  خودکارآمدی

 بدنی تربیت مربیان

زارعی و 

 حسینی
 کوواریانس تحلیل قم 1397

 شغلی استرس پرسشنامة

 ( و1992رایس )

 شغلی خودکارآمدی پرسشنامه

 (1994نایت) و ریگز

30 

اثر 

بخش 

 بود

6 

 کاهش اثربخشی

 ذهن بر مبتنی استرس

 و کمرویی بر آگاهی

 تحصیلی خودپنداره

 آموزان دانش

اسمعیل 

 نژاد
 تهران 1397

 چند واریانس تحلیل

 عاملی

 خودپنداره ی پرسشنامه

 چن یسن تحصیلی
40 

اثر 

بخش 

 بود

7 

 کاهش اثربخشی

 ذهن بر مبتنی استرس

 کاهش آگاهی در

 افسردگی و اضطراب

معصومیان 

و 

 همكاران

 کواریانس تحلیل تهران 1397

 افسردگی، ارزیابی مقیاس

 و استرس لوویباند و اضطراب

 (DASS( )1995لوویباند )

30 

اثر 

بخش 

 بود

8 

 کاهش اثربخشی درمان

 ذهن بر مبتنی استرس

 کاهش بر آگاهی

 و پرخطر رفتارهای

 نوجوانان تكانشگری

شعبانی و 

رنجبر 

 سودجانی

 اصفهان 1396
 کوواریانس تحلیل

 متغیره چند

 بارت و تكانشگری پرسشنامه

 ( و1995همكاران )

 پرخطر رشید رفتارهای آزمون

 (1391مارابی ) و

32 

اثر 

بخش 

 بود

9 

 برنامه آموزش اثربخشی

 مبتنی استرس کاهش

 بر آگاهی ذهن بر

 مادران شادکامی

 ذهنی توانکم نوجوان

شریفی 

جندانی و 

 همكاران

1395 
سرپل 

 ذهاب

 کوواریانس تحلیل

 متغیره تك

پرسشنامه شادکامی آکسفورد 

(OHI) 
30 

اثر 

بخش 

 بود

10 

 ذهن آموزش اثربخشی

 انتخاب بر آگاهی

 با مقابله هایسبك

 میان دانش در استرس

 آموزان

احمدوند 

 و یوسفی
 اندیشه 1395

 تحلیل کوواریانس

 متغیری چند

 با مقابله پرسشنامه سبكهای

 (1990) پارکر و اندلر استرس
40 

اثر 

بخش 

 بود

11 

 اثربخشی

 مبتنی شناختیدرمان

 بر آگاهی ذهن بر

 و استرس اضطراب،

 زنان افسردگی

 خانوار سرپرست

 1395 فرخ زاده

شوط 

)آدربایجان 

 غربی(

 چند کواریانستحلیل 

 متغیری

 لاویبوند خلقی سلامت مقیاس

 افسردگی( و اضطراب استرس،)

 

30 

اثر 

بخش 

 بود

12 

اثر بخشی درمان 

گروهی ذهن آگاهی 

مبتنی بر کاهش 

استرس بر راهبردهای 

کنترل فكر، افسردگی و 

رضایت زناشویی زنان 

 مبتلا به سرطان سینه

نوا و 

 همكاران
 مشهد 1395

 کوواریانس تحلیل

 چندمتغیره

 اضطراب افسردگی، پرسشنامه

 تنش و

(DASS) 

30 

اثر 

بخش 

 بود
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13 

کاهش اثر برنامه 

بر ذهن  یاسترس مبتن

سندرم  بر یآگاه

و اختلال  هاختلال تور

 مزمن كیت

 ریز

و 

 همكاران

 همبستگی ضریب آمریكا 2015

مصاحبه تشخیصی اختلالات 

 (SCID) اساس بر Iمحور 

DSM-IV 
 یل تیك شدت مقیاس

(YGTSS) 

 تیك پرسشنامه

 (ATQ)بزرگسالان)

 و اجتماعی سازگاری مقیاس

 (WSAS) شغلی

 ذهن عاملی 5 پرسشنامه

 (FFMQ) آگاهی

18 

اثر 

بخش 

 بود

14 

 یذهن آگاهرابطه 

و هوش  جهتمند

استرس  ی باجانیه

 ك شدهادرا

 زومینگ

 سانگ

 فنگ

 مسیر تحلیل چین 2015

 و توجه آگاهی، ذهن مقیاس

 (MAASهوشیاری)

 یونگ هیجانی هوش مقیاس

 (WLEISلا)

 شده ادراك استرس مقیاس

 استین مرمل و کامار کوهن،

1983 (PPS) 

380 

رابطه 

دار معنی

 بود

15 

 کاهش درمان اثربخشی

 بر مبتنی استرس

 بر آگاهیذهن

 حساسیت و تكانشگری

 دانشجویان اضطرابی

 گوارشی زخم به مبتلا

بساك نژاد 

و 

 همكاران

 اهواز 1394
 کوواریانس تحلیل

 متغیره چند

 و بارت تكانشگری مقیاس

 اضطرابی حساسیت شاخص
24 

اثر 

بخش 

 بود

16 

 کاهش برنامه اثربخشی

 بر مبتنی استرس

 کاهش بر آگاهیذهن

 و افسردگی اضطراب،

 هایمهارت بهبود

 آموزاندانش ارتباطی

 مدارس دختر

 روزیشبانه

 کوواریانس تحلیل تبریز 1394 طوفانی
های مهارتهای پرسشنامه

 دام کویین ارتباطی
30 

اثر 

بخش 

 بود

17 

 اثربخشی بررسی

 مبتنی درمانیشناخت

 بر آگاهیذهن بر

 کارکنان شغلی استرس

 سازیبهینه شرکت

 سوخت مصرف

محتمدی 

 سده
 کوواریانس تحلیل شاهرود 1394

 شغلی استرس پرسشنامه

 (1381) همكاران و کامكاری

 

120 

اثر 

بخش 

 بود

18 

 درمان اثربخشی بررسی

 مبتنی استرس کاهش

 بر آگاهیذهن بر

 و خستگی اضطراب،

حسین 

 زاده
 ویتنی یو مان اهواز 1394

 بك، اضطراب پرسشنامه

 و خستگی پرسشنامه

 خواب کیفیت پرسشنامه

 پیتزبورگ

12 

اثر 

بخش 

 بود
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 بیماران خواب کیفیت

 اهواز شهر همودیالیزی

19 

ذهن  آموزش تاثیر

 کاهش بر مبتنی آگاهی

 استرس و کاهش

 اهمالكاری پرستاران

 مریوان شهرستان

رحیمی و 

 همكاران
 مریوان 1393

کوواریانس  تحلیل

 تك متغیره
 30 باسكو کاری اهمال پرسشنامه

اثر 

بخش 

 بود

20 

 استرس بینی پیش

 اساس بر تحصیلی

 آگاهی ذهنهای مولفه

 گری واسطه با

 تحصیلی خودکارآمدی

 مسیر تحلیل کرمان 1393 نیك نفس

 و تحصیلی استرس

 تحصیلی خودکارآمدی

 اسپنشاد، و لینچ زاژاکووا،)

2005) 

 

300 

اثر 

بخش 

 بود

21 

 آگاهی ذهن اثربخشی

 کاهش بر مبتنی

 درمان و استرس

 شناختی رفتاری

 عوامل بر گروهی

 روان و جسمانی

 بیماران شناختی

 .پسوریازیس

عبداله 

 زاده
 تهران 1393

 کروسكال آزمون

 والیس

 روان بهزیستی پرسشنامه

 پرسشنامه ریف، شناختی

 گلدبرگ، عمومی سلامت

 لازاروس آمدن کنار پرسشنامه

 شده ادراك استرس مقیاس و

 کوهن

40 

اثر 

بخش 

 بود

22 

اثربخشی برنامه  سهیمقا

 یکاهش استرس مبتن

و  یبر ذهن آگاه

 لیکنترل فعال در تعد

 یالتهاب عصب

 روزنكرانز

و 

 همكاران

 همبسته t آزمون آمریكا 2013
 تریر اجتماعی استرس تست

(TSST) 
49 

اثر 

بخش 

 بود

23 

: اعتیاد و آگاهی ذهن

 آگاهی ذهن اثربخشی

 استرس، کاهش بر

 در و افسردگی اضطراب

 مواد کنندگانسومصرف

آقا یوسفی 

و 

 همكاران

 شهریار 1392
 کوواریانس تحلیل

 متغیره چند

 و اضطراب افسردگی، مقیاس

 (DASS)  استرس
60 

اثر 

بخش 

 بود

24 

-روش تأثیر یمقایسه

 کاهش آموزشی های

ذهن  بر مبتنی استرس

 هایو مهارت آگاهی

 اضطراب بر مطالعه

 دانش آموزان امتحان

شیخ 

الاسلامی 

 و قمی

 شهریار 1392

 و کواریانس تحلیل

 تعقیبی آزمون

 بونفرونی

 امتحان اضطراب یپرسشنامه

 اسپیلبرگر
45 

اثر 

بخش 

 بود

25 

 روش یاعتبارسنج

 یکاهش استرس مبتن

 یبر ذهن آگاه

مك کون 

و 

 همكاران

 آمریكا 2012
 رگریسون تحلیل

 چندگانه

های نشانه لیست چك

 (SCL90-R)  روانی اختلالات

 شدت ارزیابی لیست چك

 (MSC) مانیا اختلال علایم

63 

اثر 

بخش 

 بود
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26 

 در رابطه تغییر

 آگاهی ذهنهای جنبه

 اختلال درمان نتایج و

 حادثه از پس استرس

بادن و 

 همكاران
 آمریكا 2012

 واریانس تحلیل

 عاملی

 کنتاکی آگاهی ذهن پرسشنامه

 از پس استرس لیست چك

-PCL) نظامی نسخه سانحه

M) 

 تشخیص عاملی 21 پرسشنامه

 بك افسردگی

48 

اثر 

بخش 

 بود

27 

 ذهن روش بخشی اثر

 کاهش بر آگاهی

 زناشویی استرس

 فرزند دارای مادران

 - توجه نقص مبتلا به

 فعالی بیش

مطهری و 

 همكاران
 کوواریانس تحلیل تهران 1391

 زناشویی استرس مقیاس

 تهران-استكهلم

 نقص اختلال سنجش مقیاس

 فعالی بیش-توجه

24 
اثربخش 

 بود

28 

 کاهش روش اثربخشی

 ذهن بر مبتنی استرس

 کاهش در آگاهی

 اضطراب، استرس،

های نگرش و افسردگی

 بیماران در ناکارآمد

 قلبی

اکبری 

 داغی
 تهران 1391

همبستگی )مدل یابی 

 معادلات ساختاری(

 نشانگانهای پرسشنامه

 کتل اضطراب استرس،
60 

اثر 

بخش 

 بود

29 

 استرس کاهش تأثیر

 آگاهی ذهن بر مبتنی

 سطح، آگاهی بر ذهن

 بهزیستی، استرس

در  عاطفی و روانی

 ایرانی نمونه

صداقت و 

 همكاران
 کوواریانس تحلیل تهران 1391

مقیاس استرس ادراك شده 

 کوهن و همكاران،

مقیاس بهزیستی عاطفی کییز 

(، فرم کوتاه پرسشنامه 2003)

بهزیستی روانشناختی ریف 

 از آگاهی (، مقیاس1989)

(، MAASآگاهانه ) ذهن توجه

هفتگی  استرس پرسشنامه

 (1989برنتلی و همكاران )

30 

اثر 

بخش 

 بود

 

 بررسی مورد ارزیابی دقیق، الگوی یك اساس بر مطالعات است، نیازهای فراتحلیل پیش از کهمند نظام مرور اساس بر اول، مرحله در

 در شناسایی شده مقالات: از است عبارت منابع آوری و جمع جستجو روند. شدمند نظام مرور وارد و مناسب شناسایی مقالات و گرفت قرار

 موارد متن، انتخاب تمام وجود عدم و چكیده و عنوان با بررسی مقالات اولیه، حذف غربالگری نتایج تكراری، موارد حذف جستجو، منابع

 (.1سپس فراتحلیل )جدول  و مروری بررسی جهت نهایی اصلی، مقالات متن بررسی اساس بر مقالات اصلی، حذف متن بررسی با مرتبط
اند. ( به صورت مستقیم به بررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر استرس )اضطراب( پرداخته%65مورد ) 19های بررسی شده، از میان پژوهش

( هم به بررسی اثربخشی برنامه کاهش %28پژوهش )  8اند و (، رابطه ذهن آگاهی و استرس )همبستگی( را بررسی کرده%6پژوهش ) 2

های مورد بررسی تحلیل کواریانس بوده است و در ری بیشتر پژوهشاند. ابزار آمااسترس مبتنی بر ذهن آگاهی بر سایر متغیرها پرداخته

 (، تحلیل مسیر )نیك1394زاده،  ویتنی )حسین-مان یو (، آزمون1397همكاران،  و والیس )ایرانی کروسكال ها از آزمونبرخی از پژوهش

( استفاده شده است. در 1391داغی،  )اکبریواریانس  ( و تحلیل1392قمی،  و الاسلامی بونفرونی )شیخ تعقیبی (، آزمون1393نفس، 

آگاهی با  اند، به این معنی که ذهن آگاهی بر متغیرهای وابسته اثربخش بوده و رابطه ذهنها، فرضیات تحقیق تائید شدهتمامی پژوهش

 دار بوده است.متغیرهای ملاك هم معنی
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( به بررسی رابطه %14پژوهش ) 1ها، ت. از میان این پژوهشپژوهش خارجی انجام شده اس 3پژوهش داخلی و  4تعداد  2018 در سال

اند. یك ( هم به بررسی اثر بخشی ذهن آگاهی به صورت مستقیم بر استرس پرداخته%71پژوهش ) 5ذهن آگاهی و استرس پرداخته است. 

های ها در جامعهین سال پژوهشآگاهی بر سایر متغیرها پرداخته است. در ا ذهن بر مبتنی استرس کاهش پژوهش به بررسی اثربخشی

های عمومی بوده است. پژوهش اضطراب اختلال دارای آموزان و زنان بدنی، دانش تربیت مربیان لوپوس، به مبتلا مختلف مانند بیماران

اند. در سال پژوهش خارجی هم هر سه در آمریكا انجام شده 3مذکور در شهرهای اصفهان، قم و دو پژوهش در تهران انجام گرفته است. 

تنها یك پژوهش داخلی در زمینه اثر بخشی ذهن آگاهی بر استرس و تنها در شهر اصفهان انجام گرفته است. کمترین فراوانی  2017

متغیرها در این سال بوده است.  سایر و استرس بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه بخشی های انجام شده در زمینه اثرپژوهش

 بر آگاهی ذهن بخشی اثر بررسی به (%50پژوهش ) 2ها پژوهش داخلی انجام گرفته است. از میان این پژوهش 4تعداد  2016در سال 

 متغیرها سایر بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی بررسی هم به (%50پژوهش ) 2. اندپرداخته مستقیم صورت به استرس

ها در زنان بیشترین توجه در زمینه بررسی اثر بخشی ذهن آگاهی بر استرس شده است. این پژوهشاند. در این سال به جامعه پرداخته

پژوهش  2پژوهش داخلی و  4تعداد  2015های سرپل ذهاب، اندیشه، شوط )آذربایجان غربی( و مشهد انجام شده است. در سال شهر

 استرس بر مستقیم صورت به آگاهی ذهن بخشی اثر بررسی به (%83پژوهش ) 5ها خارجی انجام گرفته است. از میان این پژوهش

است. در این سال  پرداخته متغیرها سایر بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی بررسی به ( هم%16پژوهش ) 1. اندپرداخته

رهای چین و آمریكا انجام گرفته های خارجی در کشوهای داخلی در شهرهای اهواز، تبریز و شاهرود انجام گرفته است. پژوهشپژوهش

 مدارس دختر آموزانگوارشی، دانش زخم ت. جامعه آماری مورد بررسی در زمینه اثر بخشی ذهن آگاهی بر استرس در این سال بیماراناس

پژوهش داخلی  3 تعداد 2014اند. در سال روزی، اهواز انجام شده است و بیش از نیمی از جامعه آماری مورد بررسی بیماران بودهشبانه

 2. است پرداخته استرس بر مستقیم صورت به آگاهی ذهن بخشی اثر بررسی به (%33پژوهش) 1ها انجام شده است. از میان این پژوهش

جامعه آماری مورد بررسی در  .اندپرداخته متغیرها سایر بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی بررسی به هم (%67پژوهش )

این سال این پسوریازیس بوده است. در  در زمینه اثر بخشی ذهن آگاهی بر استرس از میان پرستاران، دانش آموزان و بیماراناین سال 

پژوهش در زمینه ذهن آگاهی و استرس انجام گرفته  3، 2013انجام گرفته است. در سال  های کرمان، مریوان و تهرانها در شهرپژوهش

 (%33پژوهش ) 1. اندپرداخته استرس بر مستقیم صورت به آگاهی ذهن بخشی اثر بررسی به (%67پژوهش ) 2ها پژوهش این میان است. از

پژوهش داخلی در شهرستان  2در این سال  .اندپرداخته متغیرها سایر بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی بررسی به هم

 آموزاندانش پژوهش دو این آماری اند. جامعهر بخشی ذهن آگاهی بر استرس پرداختهپژوهش خارجی در آمریكا به بررسی اث 1شهریار و 

 میان اند. ازبخشی ذهن آگاهی بر استرس پرداختهپژوهش خارجی به بررسی اثر  2پژوهش داخلی و  3، 2012در سال  .بودند معتادین و

 بررسی به هم (%40پژوهش ) 2. اندپرداخته استرس بر مستقیم صورت به آگاهی ذهن بخشی اثر بررسی ( به%60) پژوهش 3ها پژوهش این

 2پژوهش انجام شده در شهر تهران و هر  3در این سال هر . اندپرداخته متغیرها سایر بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی

داخلی از میان زنان، بیماران قلبی و هر  هایپژوهش خارجی در کشور آمریكا انجام گرفته است. و جامعه آماری مورد بررسی در پژوهش

 دو جنس از افراد عادی انتخاب شدند.
 

 بحث و نتیجه گیری

رابطه بین استرس و ذهن آگاهی و یا تاثیر آموزش ذهن آگاهی بر در زمینه هایی که در پژوهش حاضر به بررسی و تحلیل پژوهش

 ذهن بخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر اثر زمینه در شده انجامهای هشپژو بررسی به توجه . باپرداخته شد، انجام شده بوداسترس 

 جامعه در بیشتر های مذکورعناوین در خلال سال این کرد بیان توانمی 2019 سال تا 2010 سال از استرس و سایر متغیرها بر آگاهی

 انجام هایپژوهش میان در مجموع در. خوردمی چشم به زمینه این در کمتری خارجی پژوهش و است بوده بررسی و توجه مورد ایرانی

 سایر مطالعات از لحاظ فراوانی به ترتیب،. اندداده قرار بررسی مورد وابسته متغیر عنوان به را استرس هاپژوهش کل از ، حدود نیمیشده

 مورد وابسته متغیر عنوان به را تكانشگری و( تحصیلی و شغلی) خودکارآمدی افسردگی، ،(منتشر اضطراب اضطراب، حساسیت) اضطراب

 کمرویی، بیماری، پذیرش غذایی، عادات تغذیه، آموزش پریشانی، تحمل) هامتغیر سایر بررسی به هاپژوهش دیگر. اندداده قرار بررسی

 هیجانی هوش مزمن، تیك اختلال توره، اختلال سندرم زناشویی، رضایت فكر، کنترل شادکامی، پرخطر، رفتارهای تحصیلی، خودپنداره

 التهاب فعال، کنترل شناختی، روان و جسمانی عوامل گروهی، شناختی رفتاری اهمالكاری، خواب، کیفیت خستگی، ارتباطی، هایمهارت
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  ذهن آگاهی و استرس

Mindfulness and Stress 
 

  

 
 

 به استرس متغیر را فراوانی بیشترین وابسته، متغیرهای میان در لذا. اندپرداخته( عاطفی و روانی بهزیستی ناکارآمد، هاینگرش عصبی،

 اثربخشی بر هاپژوهش این تمامی شد، اشاره که همانطور و داشت را فراوانی بیشترین اضطراب متغیر آن از بعد. است داده اختصاص خود

 .اندکرده تاکید استرس بر آگاهی ذهن

متغیرهای مورد های کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر استرس و سایر تایج پژوهش حاضر در مجموع حاکی از اثربخشی روشن

ذهن  بنابراین است؛ استرس تجربه کاهش ذهن آگاهی، بر مبتنی درمان تاثیر مهمترین که گفت تواننتیجه می این تبین بررسی بود. در

 آگاهی ذهن بر مبتنی آموزش فنون رسدمی نظر به. باشند داشته روزمره زندگی تری درموفق استرس مدیریت افراد شودمی باعث آگاهی

 با اشتغال ذهنی از را اضطرابی افراد تواندمی ذهن و بر جسم آگاهانه و خنثیهای محرك بر متمرکز توجه تمرین مكرر، به افراد ترغیب با

 لحظه تجربیات از فرد آگاهی با افزایش فنون این یعنی. سازد آزاد را آنها ذهن و کند شغلی رها عملكرد مورد در نگرانی و تهدیدی افكار

 روش. گرددمی در فرد فیزیولوژیك تنش و نگرانی کاهش موجب مدتر اطلاعاتکارآ پردازش و شناختی سیستم بر توجه برگرداندنو  حاضر

 است موثر استرس بالینی علایم کاهش در در لحظه حضور و آگاهی افزایش پذیرش، مانند آن در سازوکارهای نهفته علت به آگاهی ذهن

 کاهش بر مبتنی اگاهیذهن به ویژه و آگاهی ذهن بنابراین، (.2009، 1زین باتاک)کند می حفظ را مدت دراز در درمان اثربخشی از طرفی و

 ذهن آگاهی، در سازگاری نسبی ایجاد با. آوردمی فراهم را لازم های شرایط آموزش و گرفته جامعه مدار قرار هایدرمان قالب در استرس،

هم همراه شده  نوع درمان این از مراجعان پذیرش و رضایت امروزه با که برد به کار نیز درمان اولیه مراحل در موفقیت با را آن می توان

 بر کنترل بیشتری آگاهی، ذهن روان درمانی تكنیك با شده آشنا افراد اند کهداده نشان بسیاری (. مطالعات2009، 2آمارو و است )والجو

 را خود شناختی پذیری انعطاف همچنین و رها کنند و بپذیرند را شانکنترل از های فراترموقعیت توانندمی بهتر و داشت خواهند موقعیت

معتبری  علمی شواهد انگلستان، آکسفورد دانشگاه همچنین و آمریكا های معتبردانشگاه (. در1394باقری،  و محمدی پور)دهند  افزایش

 دهدمی شكل فرد درون در را به تدریج قدرتی بلكه دهدمی کاهش را استرس تنهانه  آگاهی ذهن دهندمی نشان که است آمده دست به

، 3سانتورلی و لکوئرب میر، اشتال،)نبرند  بین از را او روانشناختی ها و بهزیستیشادی تا کند مدیریت را محیط زاهایاسترس بتواند تا

 بهبود را زندگی کیفیت و کارکردی خلقی، وضعیت آگاهی، ذهن بر مبتنی (. مداخلات2011 ،4و یاستجارد ، لروج، واکتارهولن ؛2016

 (. همانطور که اشاره شد آموزش2009، زین کابات) برندمی بالا را عزت نفس و دهندمی کاهش را افسردگی و اضطراب بخشند، علائممی

 تواندمی استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن برنامه .است بوده موثر وجود ابراز توان افزایش و استرس کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی

 استرس که دهدمی نشان متعدد مطالعات (.2010؛ اپستاین، 2015میبرت،  و لرهاپت)دهد  افزایش افراد را در شادابی و زنده دلی سلامت،

 استرس با مقابله همچنین .(2005 ،5تاکدا و توکویاما ناکاو، واتانابه،) باشد مؤثر اضطرابی بیماریهای عود یا تشدید بروز، در تواندمی روانی

 بیشتر افسردگی به منجر اجتماعی استرس مقابل در نادرست مقابله(. 2012 همكاران، و 6آشباچر) است ارتباط در روان سلامت بهبود با

 ذهن دهدمی نشان که است همراه افسرگی مجدد عود کاهش با آگاهی ذهن آموزش که است داده نشان افسرده افراد در مطالعه شود،می

 درمانی روش یك آگاهی، ذهن آموزش که دهدمی نشان هایافته این نتیجه، در. بخشد بهبود را مقابله و آوریتاب بتواند است ممكن آگاهی

 باشد زا سترس عوامل  برابر در مقاومت بهبود  و بیولوژیكی استرس واکنش کاهش برای مفید استراتژی یك تواندمی که است ارزان نسبتاً

 علائم کاهش ها،هیجان به واکنش در مغز فعالیت کاهش از طریق آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش روش (.2018 همكاران، و 7هاگ)

 منفی عاطفی پذیری واکنش تواندمی تنفس به توجه. است موثر خود، به نسبت منفی باورهای به منفی عاطفی واکنش و استرس بالینی

 (.2010 ،8و گروس گلدین)دهد  کاهش را خود به نسبت

 پذیرا و قضاوتی غیر حالت یك در فرد درونی حالات به کردن توجه آگاهی ذهن که کرد استنباط چنین توانمی آمده دست به نتایج از

 نهایت در. دهند کاهش را زاتنش  تجربیات به خودی به خود های پاسخ تا سازدمی قادر را افراد آموزش از طریق آگاهی ذهن رشد. است

 کاهش تنش زا هایپاسخ شدن، فعال نتیجه در .پذیردمی را خود تغییر دهد زندگیتواند در ی را که نمیوقایع و کندمی پیدا شخص نگرش

                                                           
1Kabat-Zinn  
2 Veljoa & Amaro 
3 Stahl, Meyer, Koerbel & Santorelli 
4 Holen, Lervag, Waaktaar & Ystgaard 
5 Watanabe, Nakao, Tokuyama & Takeda 
6 Aschbacher 
7 Hoge 
8 Goldin & Gross 
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 1399تیر  ،49شماره پیاپی  ، 4شماره ،  9، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi,9(4), 2020 

 

 

شود. فرد می سبب خودآگاهی، این و یابدمی افزایش شناختی و فیزیكی هشیاری و خودآگاهی آگاهی، ذهن تمرینات بنابراین. یابدمی

 زندگی حال زمان در بیشتر شود. فرددر فرد شكسته می احساسات و افكار قبلی معیوب الگوهای وارزیابی صحیحی از خود داشته باشد 

 کند.می تجربه را ذهنی مثبت حالات و شودمی تسهیل ریزی برنامه و گیریتصمیم قدرت مانند جدید شناختی فرآیندهای و کندمی

 یابد.و در نتیجه استرس فرد کاهش می آیدمی وجود به وی در روحی و جسمی آرامش بنابراین

های شود ذهن آگاهی در برنامهپیشنهاد میهای بررسی شده، با توجه به اثر ذهن آگاهی بر استرس و اثبات این اثر در تمامی پژوهش

انش های انجام شده، زنان و دانشجویان و دجامعه هدف اکثر پژوهشنهادهای آموزشی و شغلی گنجانده شود. همچنین با توجه به اینكه 

 شود پژوهشگران اثربخشی ذهن آگاهی را در سنین بالاتر و خصوصا مردان بررسی کنند.آموزان بوده است، پیشنهاد می

 

 منابع
 -علمی فصلنامه.  آموزان دانش میان در استرس با مقابله سبكهای انتخاب بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی (.1396سمیه ) یوسفی محمدعلی و احمدوند،

 49-66( :3) 14 ;1396 .پژوهش و خانواده پژوهشی

 ملی کنفرانس پنجمین آموزان، دانش تحصیلی خودپنداره بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش اثربخشی (1397زارع ) حسین و الهام, نژاد اسمعیل
 گروههای وها انجمن حمایت با و گنبد شمس دانشگاه تهران، رواندرمانی، محوریت با توانمندسازی و روانشناسی،کاربردها در اخیرهای نوآوری

 کشور. دانشگاههای آموزشی

 افسردگی و اضطراب استرس، کاهش بر آگاهی ذهن اثربخشی: اعتیاد و آگاهی ذهن( 1392) سعید ایمانی و مریم زارع، محمد، اورکی، علیرضا، یوسفی، آقا

 .26-17(, 27)8, بالینی شناسی روان در رفتار و اندیشه پژوهشی -فصلنامه علمی. مواد کنندگان سومصرف در

 در ناکارآمد های نگرش و افسردگی اضطراب، استرس، کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش روش اثربخشی(. 1391) حمزه داغی، اکبری
 . انسانی علوم و ادبیات دانشكده - مرکزی تهران واحد اسلامی آزاد دانشگاه. دکتری نامهپایان .قلبی بیماران

 دانش در استرس با مقابله هایشیوه بر زندگی هایمهارت آموزش تاثیر و استرس با مقابله هایشیوه و خلاقیت بین یرابطه(. 1397. )نفیسه ایرانپور،
 .حضوری نیمه دانشكده طباطبایی، علامه دانشگاه. عمومی روانشناسی رشته ارشد، کارشناسی پایانامه. مبارکه شهر راهنمایی یدوره دختر آموزان

(. اثر بخشی درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر پذیرش بیماری 1397محمد. ) فاطمی, علی و یرانی, شیرین, توکلی, ماهگل, اسماعیلی, مریما

 .1-16(.1)5. پژوهش نامه روانشناسی مثبت .لوپوس اریتماتوی سیستمیكو راهبردهای کنار آمدن با استرس در بیماران مبتلا به 

 نشریه. خودقضاوتی و خود شفقت گری-میانجی نقش: ناباروری با مرتبط استرس و زناشویی سازگاری رابطه(. 1396. )ایلناز سجادیان، و ندا ایزدی،
 .23-15 ص ،2 شماره ،5 دوره ،1396 تیر و خرداد پرستاری،

 حساسیت و تكانشگری بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان اثربخشی(. 1394. )مهناز, هنرمند زاده علیرضا و مهرابی, کردی علی بدری

 .459-453(, 4)26, سبزوار پزشكی علوم دانشگاه پژوهشی - علمی مجله. گوارشی زخم به مبتلا دانشجویان در اضطرابی

 تكانشگری بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان اثربخشی(. 1398) مهناز هنرمند، زاده علیرضا و مهرابی کردی، علی، بدری، سودابه، نژاد، بساك

 .459-453 ،(4) 26, سبزوار پزشكی علوم دانشگاه پژوهشی - علمی مجله. گوارشی زخم به مبتلا دانشجویان در اضطرابی حساسیت و

. نوجوانان ناکارآمد های نگرش و اضطراب اجتماعی کاهش در شناخت بر مبتنی درمان (. اثربخشی1394). جابر علیزاده، و یزدان موحدی، منصور؛ بیرامی،

 ..52-41(, 1)4 اجتماعی، شناخت پژوهشی علمی فصلنامه دو

 همودیالیزی بیماران خواب کیفیت و خستگی اضطراب، بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان بخشی اثر بررسی( 1394) ایناز زاده، حسین
 .اهواز چمران، دانشگاه ارشد، کارشناسی نامه پایان .اهواز شهر

 نخستین مریوان، شهرستان پرستاران کاری اهمال کاهش بر ، استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش (. تاثیر1393) احمدیان، حمزه و لیلا, رحیمی
 جوان، مبتكر سازان اندیشه شرکت مرودشت، شناسی، روان و تربیتی علوم ملی همایش

 تربیت مربیان شغلی خودکارآمدی و شغلی استرس بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمان اثربخشی(. 1397. )السادات اعظم, حسینی سلمان و ارشد, زارعی

 .45-60(, 26)7, ورزشی روانشناسی مطالعات. بدنی

 مادران شادکامی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه آموزش اثربخشی(. 1397) بیتا عباسی، فرهاد، مهكی، جندانی، حمیدرضا، شریفی

 .334-323؛(8) 7. شناسی روان رویش. ذهنی توانکم نوجوان

 تكانشگری و پرخطر رفتارهای کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان اثربخشی( 1397) یوسف سودجانی، رنجبر و مهشید شعبانی،

 .30-17 ،8 ،شناسی روان رویش. نوجوانان

 هایمهارت و آگاهیذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزشی هایروش تأثیر ی مقایسه(. 1393. )نسترن, قمی سیداسماعیلی علی و, الاسلامی شیخ

 .121-104(, 2)3, مدرسه شناسی روان. آموزاندانش امتحان اضطراب بر مطالعه

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
1:

33
 +

04
30

 o
n 

T
hu

rs
da

y 
A

ug
us

t 1
3t

h 
20

20

http://frooyesh.ir/article-1-1951-fa.html


156       

  ذهن آگاهی و استرس

Mindfulness and Stress 
 

  

 
 

 دانش ارتباطی های مهارت بهبود بر اگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی (.1396) هاشمی، تورج و شهرام واحدی، فاطمه؛, طوفانی

 الزهرا. دانشگاه تهران، تربیت، و روانی شناسی آسیب فرهنگ، المللی بین کنفرانس اولین روزی، شبانه مدارس دختر آموزان

 بیماران شناختی روان و جسمانی عوامل بر گروهی شناختی رفتاری درمان و استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن اثربخشی( 1393) حسن زاده، عبداله
 .تهران مرکز، نور پیام دانشگاه دکتری، نامه پایان. پسوریازیس

 کارشناسی نامه پایان. خانوار سرپرست زنان افسردگی و استرس اضطراب، بر آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان اثربخشی( 1395) میترا فرخزاده،

 .اردبیل اردبیلی، محقق ارشد،

 دانشگاه علمی مجله. مندنظام مروری مطالعه: ایران در شواهد بر مبتنی مراقبت. (1393محمدّ ) بهزاد، نقوی آغداش، صابر و اعظمی مرتضی، قوجازاده
 159-142( :2) 21 .بیرجند پزشكی علوم

 .سوخت مصرف سازی بهینه شرکت کارکنان شغلی استرس بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت بخشی اثر بررسی( 1394) فرشاد سده، محتمدی
 .شاهرود واحد اسلامی آزاد دانشگاه ارشد، کارشناسی نامه پایان

 دارای مادران زناشویی دلزدگی کاهش بر ذهن حضور اثربخشی(. 1392. )فاطمه, آزموده سمانه و, بهزادپور, خدابخش, احمدی, سادات زهرا, مطهری

 .613-591(, 4)3 ,خانواده درمانی روان و مشاوره. فعالی بیش-توجه نقص به مبتلا فرزند
 ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه اثربخشی. (1391اردیف علی ) محمدیان قدرت و اکبری، اخوان فرناد، ایمانی، محمود، گلزاری سمیرا معصومیان،

 0-82( :4) 3 .درد و پژوهشی بیهوشی -فصلنامه علمی. مزمن درد کمر به مبتلا بیماران افسردگی کاهش بر (MBSR) آگاهی

 افسردگی فكر، کنترل راهبردهای بر استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن گروهی درمان (. اثربخشی1395علی و تیموری، سعید ), ، فاطمه، مشهدینوا

 .بالینی روانشناسی در درمان و پژوهش ملی همایش سومینسینه.  سرطان به مبتلا زنان زناشویی رضایت و

 کارشناسی نامه پایان. تحصیلی خودکارآمدی گری واسطه با آگاهی ذهن های مولفه اساس بر تحصیلی استرس بینی پیش( 1393) افسانه نفس، تیك
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