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 چکیده
درمانی مبتنی بر  شرررنا   پژوهش حاضرررر با هدر بررسررری ا رب شررری

ورزی در  آگاهی بر کاهش افکار  ودکشررری و افشایش  ود شررر        ذهن

از از  ر     دانشررراویان   عال اام شرررد. این م با       ان مایشررری  مز آز های نی

کلیز دانشاویان د تر و  آزمون همراه با گروه کنترل بود. پس-آزمونپیش

شاه     شگاه پیام نور کرمان سر دان صیلی    کز در نیم پ   1397-98سال اول تح

از   .مشغول بز تحصیل بودند، جاماة آماری پژوهش حاضر را تشکیل دادند 

ن ر کز نمرات بالایی در افکار ودکشی و نمرات    24جاماز آماری پژوهش 

ن ره   12ورزی کسب کردند، انت اب و سپس در دو گروه یینی در ش   پا

افکار  های آزمون پرسشنامز  در پیشبز صورت تصادفی گمارده داده شدند.    

شی بک )  ش    1979 ودک در هر   (2009ورزی نف و همکاران )( و  ود

دو گروه اناام شرررد و باد از اناام آزمایش، ماددار هر دو گروه در پس        

شنا   درمانی مبتنی بر   های مربو ز را تکمیل کردند. سشنامز  آزمون پر

سررراعتز بز صرررورت ه تگی بر روی گروه   2جلسرررز  8ذهن آگاهی  ی 

  درآزمایش اجرا گردید. گروه کنترل در این پژوهش درمانی دریاف  نکرد. 

چند   کوواریانس تحلیل آزمون با اسرت اده از  آمده دسر   بز هایداده انتها

شنا   درمانی        شدند.  متغیره تحلیل شان داد کز  س  آمده ن نتایج بز د

ورزی  آگاهی بر کاهش افکار ودکشی و افشایش  ود ش   مبتنی بر ذهن

های پژوهش،  (. با توجز بز یافتزP<01/0دانشررراویان م  ر بوده اسررر  )

ی م  ری برای جلوگیری از  آگاهی شرریوهشررنا   درمانی مبتنی بر ذهن

 ورزی در دانشاویان اس .ش     ودکشی و بالا بردن  ود

 

آگاهی، افکار  ودکشی، شنا   درمانی مبتنی بر ذهن: های کلیدیواژه

 .ورزی ود ش   

 Abstract 
The purpose of this study was to investigate the 

effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy 

on reducing suicidal thoughts and increasing self-

compassion in students. This study was a quasi-

experimental design with pre-test and post-test with 

the control group. All the male and female students of 

Payam-e-Noor University of Kermanshah who were 

studying in the first semester of the academic year 

2018-2019 constituted the statistical population of this 

study. Twenty-four subjects with high scores on 

suicidal ideation and low scores on compassion were 

selected from the study population and then randomly 

assigned into two groups of 12. In the pre-test, the 

Beck Suicide Thought Questionnaire (1979) and Nef 

et al. (2009) Self-Compassion Questionnaire were 

completed in both groups and after the experiment, 

both groups completed the corresponding 

questionnaires again. Mindfulness-based cognitive 

therapy was administered to the experimental group 

during 8 sessions of 2 hours weekly. The control group 

received no treatment in this study. Finally, the data 

were analyzed using multivariate analysis of 

covariance. The results showed that mindfulness-

based cognitive therapy was effective in decreasing 

suicidal thoughts and increasing students' self-

compassion (P<0.01). According to the research 

findings, mindfulness-based cognitive therapy is an 

effective way to prevent suicide and enhance 

compassion in students. 

 

 

Keywords: Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 

Suicidal ideations, Self-compassion. 
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    مقدمه

و عمل کردن برای  تلاش برای  ودکشی ، ودکشیریشی برای ، برنامز2ای شامل افکار  ودکشییک فرآیند چند مرحلز 1 ودکشی

بینی این افکار  ودکشی اولین گام برای پایان دادن بز زندگی و یکی از پیشرببنا (.2020و همکاران،  3)هایش اس پایان دادن بز زندگی 

؛ از جملز بر وردارندپذیری بالایی در برابر  ودکشی آسیباز شر جوان در این میان، ق .(2019 ،4های عمل بز  ودکشی اس  )ونگکننده

و همکاران،  5)راسلدانند ها را نمیآنبا رویارویی با مشکلات راهکارهای م ابلز توان بز این امر اشاره کرد کز جوانان هنگام دلایل آن می

 در  ودکشیعامل اصلی مرگ و میر در جهان اس .  10جشء (  ودکشی 2018) 6.  بق آ رین آمار سازمان جهانی بهداش (2019

دوران دانشاویی بز دلیل دوره انت الی از محیط . س بر وردار ااهمیتی دوچندان از کز نیروی فاال جاماز هستند، دانشاویان بز دلیل این

. در (2020)هایش و همکاران،  شودنان محسوب میزا در جواترین عوامل استرس انواده بز دانشگاه و است لال نسبی یا کامل، از جملز مهم

های آینده  ویش و گیریباید بر مشکلات درسی فائق آیند و تصمیمشوند، را متحمل می یاین دوران، دانشاویان فشارهای روانی زیاد

   (.2019د )راسل و همکاران، شان را نیش مش ص نمایناهدار زندگی
شنا   ف  سیار تحریف و م تل می   با توجز بز اینکز افکار و  شی ب هایی یکی از درمان، (2019، همکاران و 7)راجشود  رد قبل از  ودک

 یرفتاریشنا ت درمان (.2018، 8پائولآگاهی اس  )گیرد شنا   درمانی مبتنی بر ذهنکز بسیار در این زمینز مورد است اده قرار قرار می

. اس   یشنا ت روان ا تلالات تمام ساز نزیزم د،ناکارآم ای شده فیتحر ت کر یشنا ت  یالگو بق.  اس   شده  اادیا یشنا ت  یالگو زیپا بر

آگاهی از درمانی مبتنی بر ذهنشرررنا   (. 2019 و همکاران،  9)هام دارد ما رفتار  و  لق یرو بر یمهم ریتا  ناکارآمد، ت کربر این،  علاوه

 یگاهآذهن از ییهاجنبز یابتکار بیترک یآگاهذهن بر یمبتن یدرمانشنا    (.2018های موج سوم اس  )پائول،   ترین درمانجملز مهم

 در شررزیر کز اسرر  مراقبز از یشررکل یآگاهذهن(. 2020، 10)ردی، سررودهیر، ماجولا، آروموفان و نارایاناسرروامی اسرر  یدرمانشررنا   و

  یانی فرد یکنون گسترده تاارب مشاهده شامل یآگاهذهنو  ردیگیم قرار است اده مورد بسیار ینیبال کار در کز دارد بودا تیسن ناتیتمر

سات   س   عوا ف و افکار، جسمانی  احسا سون  ) ا س   مات د( 2003) 12ینزکابات (.2019، 11یسوداز وداب ضافز  با ا  بر یآگاهذهن کردن ا

س   داده رخ فرد یبرا کز چزآن رشیپذ توانیم یشنا ت  کردیرو سه  را ا  یهاروش بز بیماران کردن ماهش یآگاهذهن هدر. نمود لیت

 تدا ل مسئلز  حل مو ر ایهروش در و کنندمی بدتر را استرس  اغلب کز روانی یهاواکنش از بتوانند تا اس   زندگی یهااسترس  بز پاسخ 

 زیر را  ود افکار یتروسرری  دیدگاه با ودشررمی داده آموزش بیماران بز روش این در. (2019)راج و همکاران،  یابند رهایی کنندمی ایااد

 برای آزادی احساس چگونگی دارد اهمی  آنچز یآگاهذهن درمان در. باشند داشتز  ود یذهن محتوای با نامتمرکشی ارابعز و بگیرند نظر

ضوع  این درك س   مو شتر  کز ا ستند  افکار ف ط ،افکار بی ستند  واقای  یا شیء  و ه  ساده  عملهمچنین،  .(2020)ردی و همکاران،  نی

سی    شنا ساس کنترل   و ودش می تربیش بینش باعث اغلب سازد،  آزاد شده تحریف واقای  از را بیمار تواندمی کز گونزهمان افکار باز اح

آگاهی بر افکار  ودکشی مارك و ویلیامش و ب شی ذهندر ارتباط با ا ر(. 2017، 13آورد )کرینتر بر زندگی را برای بیمار بز ارمغان میبیش

تواند افکار  ودکشی  صورت ماناداری می آگاهی بزهای ذهن( در تح ی ی کز اناام دادند بز این نتیاز رسیدند کز تکنیک 2004) 14سوالش 

آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن( در تح یق  ود بز این نتیاز رسیدند کز شنا    2019و همکاران )اج را در بیماران افسرده کاهش دهد. ر 

ش  سردگی و هم باعث کاهش افکار  ودک ضای  از زندگی در نوجوانان می ی و علائم اف شود. در ایران تح ی ات اندکی در  چنین افشایش ر

( در تح یق  1393آگاهی بر افکار  ودکشی اناام شده اس ؛ جا ری، صالحی و محمد انی )درمانی مبتنی بر ذهنارتباط با تا یر شنا  
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شنا     شان دادند کز  سردگی و افکار  ودکشی در     آگاهی و فاالهندرمانی مبتنی بر ذ ود ن سازی رفتاری بز یک اندازه باعث کاهش اف

سرده می  صمدی )   شود. گودرزی، گل افراد اف شیرگنبدی و  سیدند کز ذهن  معالاز( در 1397محمدی، ب آگاهی باعث  ود بز این نتیاز ر

  شود.کاهش افکار  ودکشی و پر اشگری در سربازان وظی ز می
شی، ود  افکار با مرتبط مهم یرهایمتغ از یکی س   1یورزش      ود ک شاره  یورز ش    ود  (.2017 و همکاران، 2چانگ) ا  بز ا

سب   یمهربان و یدردهم شکلات  با مواجهز هنگام در  ود بز ن   بز یورزش      وددر واق ، (. 2016 ،و همکاران 3نگی)جا دارد یزندگ م

ساس  س   اح شتن  دو ساس  نیا و  ود دا شکلات  کز اح سائل  از ییجش کندیم تاربز یزندگ در فرد کز یتاارب و م س  کز در   م رایای ا

ستا،  (2018 و همکاران، 4نف) نیش وجود دارد افراد گرید یزندگ س   مات د (2009) نف. در این را ش    کز ا  ل زوم سز  یدارا یورز  ود 

 برابر در یزندگ تاارت بز نسررب  یآگاهذهن، 8انشوا م ابل در 7انسررانی یاهاشررتراك،  6یقضرراوت  ود برابر در 5 ود بز نسررب  یمهربان

 را  ود رنج درد و رندیبپذ را  ود افراد شرروندیم باعث یورزشرر     ود یهال ز ماسرر . در واق ،  هاآن برابر در 9یافرا سررازی همانند

ش  افکار کاهش همچنین و ترسازگارانز  یام ابلز یهاسبک  باعث امر نیهم و ندیبب گرانید یزندگ در یای ب یامر سخ  در ی ودک  بز پا

مامولا  یز با مشرررکلات زندگهبالا هنگام مواج یورز ود شررر     یافراد دارا .(2018)نف و همکاران،   شرررودیم یزندگ یهااسرررترس

 (.2016 ،و همکاران نگی)جا کنندیاست اده م ،هستند یترنییپا یورز  ود ش   یکز دارا یرا نسب  بز افراد یتررانزسازگا یهاراهبرد

ورزی عاملی محافظ  کننده در برابر آسیب بز  ود در جوانان اس  معالاات اناام شده در این زمینز حکای  از این دارند کز  ود ش     

ش     یافکار  ودکش  نیب یمن  یهمبستگ چنین . هم(2016، 10و کانها گوها-پینتو ر،ی) او شان م  یورزبا  ود  (. 2009دهد )نف، یرا ن

یافتند، ای کز بر روی دانشرراویان اناام دادند بز این نتیاز دسرر  معالاز ( در2018) 11رچیو ه روسیسرر ،در همین راسررتا، کیلهررابون

ش     شیفشاا سردگ  قیاز  ر یورز ود  ش    یهارفتار شیو افشا یکاهش اف سلام ، باعث کاهش افکار  ودک شاو  یمرتبط با   انیدر دان

و  یزندگ یمن  یهادادیرو نیب یورزنشرران دادند کز   ود شرر   در پژوهش  ود ( 2018) و همکاران از سرروی دیگر، چانگ .شررودیم

ش  سک یر شیافشا شاو  ی ودک ش     شیافشا دارد و 12کنندگی لین ش تاد انیدر دان و  یهای من دادیکز رو شود یباعث م یورز ود 

تح ی ات گذشتز  . دهند تاربز شود  یممکن اس  رو  شین راداف دیگر یکز در زندگ یاتینشوند و بز عنوان تارب  یزا منار بز  ودکش بیآس 

و  گرمردر این راستا،  شود.  ورزی میصورت ماناداری باعث افشایش  ود ش     آگاهی بزدرمانی مبتنی بر ذهندهند کز شنا   نشان می 

های  ود مهربانی و تاربیات مشررترك انسررانی باعث افشایش آگاهی از  ریق مول ز( در فراتحلیل  ود نشرران دادند کز ذهن2013) 13نف

 شود.ورزی میدر  ود ش    قابل توجهی

ش  کزآناا  از شاو   یجما در مهم یها چالش از یکی ی ودک ش       ییدان س  و  ود  مهم مرتبط با آن   از متغیرهایورزی یکی ا

س   شده  اناام رانیا در نزیزم نیا در یادیز یهاپژوهش حال، نیا با ،ا س   ن ساس  نیبرا ؛ا س       پژوهش ا شده ا ضر تدوین    تایین کزحا

   ؟تأ یر دارد هزاندا زچ تا انیدانشاو یورزش     ود و ی ودکش افکار بر یآگاهذهن بر یمبتن یدرمانشنا   کز کند

 روش
جاماز آماری تح یق حاضرررر شرررامل کلیز          آزمون با گروه کنترل بود.  پس-آزمونحاضرررر، نیمز تاربی با  ر  پیش    ر  پژوهش 

 گیرینمونز روش از است اده  با کزدر حال تحصیل بودند   1397_98سال تحصیلی   کرمانشاه اس  کز در نیم   نور دانشاویان دانشگاه پیام  

ساس   .گردیدند گمارده (n=12کنترل ) و (n=12آزمایش ) گروه دو در تصادفی  صورت  بز و انت اب دسترس  در  نتایج نرمحام نمونز بر ا

های ملاكچندمتغیره تایین گردید.  کوواریانس شده برای حام نمونز در تحلیل ( و در نظر گرفتن نکات معر 2007) G*Power افشار

                                                           
1 Self-compassion 
2 Chang 
3 Jiang 
4 Neff 
5 Self-kindness 
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ورزی، در پرسشنامز افکار ودکشی بک و فرم کوتاه م یاس  ودش        31تر از ورود بز پژوهش شامل کسب نمرات بالاتر از چهار و پایین  

شرک  در پژوهش و رضای    سز و عدم تمایل بز  نامز کتبی بود.مواف   برای  پژوهش بز  در همکاری ادامز همچنین، غیب  بیش از دو جل

شرک  عنوان ملاك شدند.  های  روج  سویی دیگر، میانگین  کنندگان در نظر گرفتز  سنی   86/23 ،48/24از   68/8، 25/5و انحرار مایار 

 در گروه آزمایش و کنترل بز دس  آمد.

 سنجشابزار 

شی   سررا تز شررد کز 2( توسررط بک و اسررتیر1979در سررال ) بک ی ودکشرر ارم یاس افک(: BSSI) 1بک مقیاس افکار خودک

 .دهدیم پاسخ  هاآن بز  ود یرفتارها و هانگرش بز توجزفراد با  ز توسط بک سا تز شده   ک اس   یاماده 21 یگشارش  ود ایپرسشنامز  

 اسیم  گیرد.در بر می پردازند رامی ی ودکشرر یابیارز هنگام در درمانگران کز را ییرفتارها و هانگرش از یایوسرر فی  پرسررشررنامز نیا

 بیضررا  .اسر   داشرتز  ییبالا یهمبسرتگ  ی ودکشر  بز شیگرا و یافسرردگ  ینیبال یشرده  اسرتاندارد  یهاآزمون با بک ی ودکشر  افکار

 بک یافسردگ نامزا پرسش ب اسیم  نیا نیهمچن. بود یگاهدرمان مارانیب یراب 94/0 و یبستر  مارانیب یبرا 90/0 از یادامنز یهمبستگ 

ش   یمبستگ ه 69/0 ات 58/0از سردگ  پرشسنامز   و بک یدیناام اسیم  با علاوه بز. دا ش   یمبستگ ه 75/0 ات 64/0 ار بک یاف )بک و  دا

تا  19  یسن  دامنز با مذکر یآزمودن  رن 100ی رو بر یش در پژوه (1383) ی، فتحی آشتیانی، سلیمی و احمدی نوده  س یان .(1979استیر،  

سترس  در یریگنمونز وهیش  بز کز سال  28 ش  افکار اسیم  ییروا و اعتبار بودند، شده  انت اب د . دادند قرار یابیارز مورد را بک ی ودک

شان  آمده، بدس   جینتا سردگ  اسیم  با بک اسیم  کز داد ن ش   یهمبستگ  76/0 3گلدبرگ یاف ست اده  با اسیم  اعتبار نیهمچن، دا  از ا

همچنین ضررریب آل ای کرونباخ این م یاس در پژوهش حاضررر  .آمد دسرر ز ب 75/0 مزین دو روش از و 95/0 با برابر کرونباخ یآل ا روش

 بز دس  آمد. 86/0

 را یآلمان زبان بز یورزش      ود اسیم ( 2009)همکاران  و نف سؤالی(: 12-)فرم کوتاه SCS(4(شفقت ورزی مقیاس خود 

س   زیگو 24 شامل  کز کردند نیتدو  ییایپا و ییروا از یحاک جینتا. شود یم اناام کرتیل یادرجز 7 م یاس قی ر از آن یگذارنمره و ا

سبتا  س   اسیم  نیا یبالا ن س  هدر با ی یتح  در( 1392) یدریح و یموتاب ،یدیشه  ،یمومن. ا  اسیم  سنای روان یهایژگیو یبرر

 کردند است راج یورز ش     ود اسیم  یبرا عامل 4 لیتحل از حاصل جینتا کز دادند اناام تهران شهر انیدانشاو در یورزش     ود

 یورز ود ش    م یاس یهمگرا و واگرا ییروا. کرد دییتا را ملعا 4 نیا یدرست یعامل یلیتحل و بود کل واریانس 47/0کننده  نییتب کز

 یدرون یهمسان  نیهمچن(. P<01/0) بود مانادار جینتا و شد  محاسبز  بک اظعراب و یافسردگ  پرسشنامز   و  ود حرم  اسیم  قی ر از

 بیضررر گرف  قرار دییتا مورد 70/0 یهمبسررتگ بیضررر با و شررد محاسرربز کرونباخ یآل ا بیضررر حسررب بر یورز شرر     ود اسیم 

در پژوهش حاضر نیش  .اس  اسیم  یبالا ییبازآزما ییایپا از یحاک روز ده فاصلز با آزمون نوب  دو یهانمره نیب مانادار 89/0ی همبستگ

 ( برای این م یاس بز دس  آمد.89/0ضریب آل ای مناسبی )

 این در شرررک  برای تح یق نمونز دانشرراویان پژوهش، رضررای  اهدار بیان و ا لاقی ملاحظز رعای  با لازم، هایهماهنگی از باد

  ضمن . شدند  گمارده کنترل و آزمایش گروه در تصادفی  ن ربز صورت  24 نور کرمانشاه، دانشاویان دانشگاه پیام   بین از. شد  جلب پژوهش

 هر برای آزمایشی،  روش شروع  از قبل. کنند شرک   جلسات  در شد تا  در واس   دانشاویان  از پژوهش، اهدار بیان و دانشاویان  توجیز

س   هاآن از و شد  اجرا آزمونپیش مورد معالاز گروه دو شنامز    شد  در وا س ش      تا پر شی و  ود  سب  را ورزیهای افکار ودک  با متنا

  هیچ گواه گروه و گرفتند قرار آگاهیآموزش شررنا   درمانی مبتنی بر ذهن تح  آزمایش گروه سررپس. نمایند تکمیل  ود هایویژگی

 دانشگاه  محلی کز در بار دو ه تز در و گروهی بز صورت  بود، نیم ساعتز  و یک یجلسز  8 شامل  درمانی جلسات  نکرد. دریاف  ایمدا لز

ش ص  شده های جم داده پایان در. آمد عمل بز آزمونپس گروه دو هر از آموزش اتمام از باد. گردیدمی اجرا بود، کرده م  آزمون با آوری 

سا تن  و ا لاعات ماندن محرمانز مورد در دهی ا مینان ضمن  در. گرف  قرار تاشیز وتحلیل مورد کوواریانس چند متغیره تحلیل  آماده 

  هیچ کنترل آزمایش و گروه دو در ضمنار . بود پژوهش این شده  رعای  ا لاقی نکات از پژوهش در شرک   برای روانی از لحاظ دانشاویان 

 .داش ن وجود آزمودنی اف 

                                                           
1 Beck Scale for suicide ideation 
2 Steer 
3 Goldberg Depression Scale 
4 Self-Compassion Scale (SCS) 
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 آگاهی: خلاصه محتوای جلسات آموزش شناخت درمانی مبتنی بر ذهن1جدول

 محتوای جلسات عنوان جلسات جلسز

، کشمشتمرین  وردن  ،افکار  ودکشی و  ودش    ورزی مارفی شرک  کنندگان، ارائز توضیحاتی در مورد آشنایی اول

 کنندندگی میزای ناآگاهانز کز بسیاری از مردم بز شیوه ذهنبحث درباره این

از تمرینات   ود هایتمرین وارسی بدن، دعوت از شرک  کنندگان در ارتباط با صحب  درباره تاربز وارسی بدن دوم

چون غیر قضاوتی بودن و یا رها آگاهی همهای ذهنبررسی موان ، بحث در ارتباط بر ی ویژگی آگاهی،ذهن

 .کردن

مدیتیشن نشستز و ن س های بدنی، کوتاه دیدن و یا شنیدن، مراقبز نشستز با تمرکش بر تن س و حس تمرین ن س کشیدن منظم سوم

 کشیدن همراه با توجز بز حواس بدنی

های مامول افراد بز بحث درباره استرس و واکنش، ، صداها و افکاربدن تن س، توجز بز نشستز با مراقبز وجز بز ا رارت چهارم

 های جایگشین، راه رفتن آگاهانز.ها و واکنشنگرشهای دشوار و موقای 

، صداها، افکار، بحث درباره اذعان و پذیرش واقای  موقای  حاضر بدن تن س، توجز بز باتمرین مراقبز نشستز  مراقبز پنام

  ور کز هس ، تمرین سری دوم حرکات آگاهانز بدن.همان

بحث در رابعز با  ششم

 افکار

 واقای نیس .افکار ما اغلب محتوای افکار، فضای تن س سز دقی ز ای، بحث درباره 

های اناام فاالی  ه تم

  وشایند

بحث درباره بهترین راه برای مراقب  از  ود چیس ، تمرین بررسی  ،تمرین مراقبز نشستز و آگاهی باز

های  وشایند، تمرین مراقبز ریشی برای فاالی برنامزهای روزانز  وشایند در برابر نا وشایند و یادگیری فاالی 

 عشق و مهربانی.  

اید، است اده کنید، ارزیابی آموزش، ارایز مناب  بیشتر. و پس از نچز تا کنون آمو تزتمرین وارسی بدنی، بحث از آ بندی معالبجم  هشتم

 گرفتز شد.زمون ز هر دو گروه پس اپایان پروتکل در 

 

 هایافته
ارائز  2آزمون افکار  ودکشی و  ودش    ورزی گروه آزمایش و کنترل در جدولپس-آزمونمیانگین و انحرار استاندارد نمرات پیش

( برای بررسرری نرمال بودن توزی  متغیرها در دو گروه K-S Zاسررمیرنف )-شررده اسرر . همچنین در این جدول نتایج آزمون کالموگرور

توان نتیاز  باشد. لذا می دار نمیاسمیرنف برای تمامی متغیرها مانی -آزمون کالموگرور Zگشارش شده اس . با توجز بز این جدول آماره   

 گرف  کز توزی  متغیرها نرمال اس .
 

 (n=24در دو گروه آزمایش و کنترل )آزمون آزمون و پسهای توصیفی نمرات پیش: شاخص2جدول

 K-S Z p انحراف استاندارد میانگین گروه وضعیت متغیر

 آزمایش آزمونپیش افکار خودکشی

 کنترل

33/12 

66/12 

14/2 

49/2 

135/0 

108/0 

068/0 

057/0 

 آزمایش آزمونپس 

 کنترل

50/8 

83/12 

11/2 

64/1 

128/0 

101/0 

078/0 

084/0 

 

 ورزیخود شفقت

 آزمایش آزمونپیش

 کنترل

50/22 

75/22 

25/4 

22/4 

124/0 

14/0 

092/0 

062/0 

 آزمایش آزمونپس 

 کنترل

58/27 

25/22 

53/2 

56/2 

110/0 

102/0 

078/0 

055/0 

 

ورزی دانشررراویان از تحلیل کوواریانس آگاهی بر افکار ودکشررری و  ود شررر   درمانی مبتنی بر ذهنبرای بررسررری ا ر شرررنا  

ها نشررران داد کز واریانس    اسرررت اده شرررد. نتایج آزمون لوین برای بررسررری همگنی واریانس متغیرهای وابسرررتز در گروه      چندمتغیری  

ها برابر اسرر . نتایج آزمون ( در گروه1Fوp ،26/0=22=61/0>05/0ورزی )( و  ودشرر   1Fوp ،60/0=22=44/0>05/0) افکار ودکشرری
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 ورزی در دانشاویانآگاهی بر کاهش افکار  ودکشی و افشایش  ود ش   درمانی مبتنی بر ذهنتأ یر شنا  
The Effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Reducing Suicidal Ideations and Increasing Self-… 

 

  

 
 

غیرهای وابسرررتز در بین گروه آزمایش و گواه نیش نشررران داد کز ماتریس کوواریانس        باکس برای بررسررری برابری ماتریس کوواریانس مت   

بیشتر اس  در  05/0(. میشان ماناداری آزمون باکس از p ،21/0=F ،70/0=Box M=88/0>05/0متغیرهای وابستز دو گروه برابر اس  )  

س . همچنین نتایج آزمون  ی دو بارتل  برای ب   ضز برقرار ا سی کروی  یا مانی نتیاز این م رو شی و  ود  رر داری رابعز بین افکار ودک

 کوواریانس  تحلیل  دیگر (. م روضرررز مهمp،2= df 25/49=2χ <01/0)دار اسررر  ها مانی ورزی نشررران داد کز رابعز بین آن  شررر    

 و وابستز  متغیرهای تاامل  ریق از رگرسیون  ضرایب  همگونی آزمون کز اس   ذکر بز لازم. اس   رگرسیون  ضرایب  همگونی چندمتغیری،

 با هاآزمونپس و ها آزمونپیش این تاامل  . گرف   قرار بررسررری مورد آزمونپس و آزمونمرحلز پیش  در )روش مدا لز(   مسرررت ل  متتغیر

 با توجز بز برقراری. اسرر  برقرار نیش م روضررز این بنابراین اسرر ؛ رگرسرریون شرریب همگونی از حاکی و نبوده مانادار مسررت ل متغیر

ست اده از این م روضز  ها، تحلیل  آزمون مااز  واهد بود. در ادامز بز منظور پی بردن بز ت اوت گروه های تحلیل کوواریانس چندمتغیری، ا

 (.3کوواریانس چند متغیره اناام شد )جدول

 

 آزمون: نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری بر روی میانگین نمرات پس3جدول

 توان آماری اندازه اثر داریمعنیسطح Fآماره  مقدار نام آزمون

 1 689/0 001/0 05/21 688/0 آزمون اثر پیلایی

 1 689/0 001/0 05/21 311/0 آزمون لامبدای ویلکز

 1 689/0 001/0 05/21 21/2 آزمون اثر هتلینگ

 1 689/0 001/0 05/21 21/2 ترین ریشه رویآزمون بزرگ

 

های آزمایش و گواه حداقل در  تأ یر متغیر مسررت ل بر متغیرهای وابسررتز بود؛ بز عبارت دیگر گروه، نتایج حاکی از 3با توجز بز جدول

درصررد از کل   68ورزی ت اوت ماناداری دارند کز با توجز بز اندازه ا ر محاسرربز شررده، یکی از متغیرهای افکار ودکشرری و  ود شرر   

ست   واریانس شی از ا ر متغیر م س .  های گروه آزمایش و گواه نا س   1 با برابر آماری آزمون توان همچنین ل ا  حام ک ای  بر دلال  کز ا

مانکووا  متن در تک متغیری کوواریانس تحلیل آزمون اسررر ، از مانادار ت اوت هاحیعز کدام در اینکز تشررر یص برای اما .اسررر  نمونز

 .اس  شده گشارش 4جدول در نتایج آن کز شد است اده

 

 آزمون متغیرهای وابسته در دو گروه آزمایش و گواههای پستحلیل کواریانس تک متغیری بر روی میانگین نمره: نتایج حاصل از 4جدول

 اندازه اثر معناداری Fآماره  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات هامتغیر

 58/0 001/0 40/28 64/111 1 64/111 افکارخودکشی

 56/0 001/0 01/26 29/165 1 29/165 ورزیخود شفقت

 

شی )  F، آماره 5با توجز بز مندرجات جدول ش    40/28برای افکار ودک سعح  01/26ورزی )( و  ود  س .  مانی 001/0( در  دار ا

 58داری وجود دارد. همچنین با توجز بز اندازه ا ر محاسبز شده، ها در این متغیرها ت اوت مانیها نشانگر آن اس  کز بین گروه  این یافتز

توان بیان کرد کز  ورزی ناشرری از تأ یر متغیر مسررت ل بوده اسرر ؛ در نتیاز می درصررد از  ود شرر    56درصررد از افکار ودکشرری و 

 ورزی در دانشاویان شده اس .داری باعث کاهش افکار ودکشی و افشایش  ود ش   آگاهی بز  ور مانیدرمانی مبتنی بر ذهنشنا  

 

 گیریبحث و نتیجه
ورزی دانشاویان اناام شد.   آگاهی بر افکار ودکشی و  ود ش     درمانی مبتنی بر ذهنشنا    ر با هدر بررسی تأ یر معالاز حاض 

شان داد    ضر ن شاویان گروه آزمایش در پس  نتایج پژوهش حا شی دان س  افکار  ودک سویی  آزمون بز  ور مانادار کمتر از گروه گواه ا . از 

 در دانشرراویان بز  ور ماناداری را ورزیآگاهی،  ود شرر   درمانی مبتنی بر ذهنشررنا  آن بود  های این معالاز حاکی ازدیگر یافتز

پائول )      دده میافشایش  اات  تایج در راسرررتای معال (؛ نف و همکاران  2017(؛ چانگ و همکاران )   2019(؛ هام و همکاران )  2018. این ن

 ( قرار دارد.2018کیلهررابون و همکاران )( و 2018)
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درمانی مبتنی  توان نتیاز گرف  شنا   های مشابز بر دانشاویان، می  های پژوهش حاضر و مرور نتایج پژوهش توجز بز نتایج یافتزبا 

 با یک همبسررتز عنوان بز آگاهی ذهندهد. در واق ، های نارکارآمد افراد را تغییر میآگاهی بز میشان قابل توجهی افکار و شررنا  ذهنبر

سی بز    بال وه کارهای و ازس  و روان، سلام   ستر س  )  کرده را دریاف  ایملاحظز قابل توجز م ولز این بر مبتنی مدا لات د و  نگیجاا

 با  مرتبط قوی های از سرررازه دارد، م تلف موارد بز  نسرررب   فرد کز  هایی جملز نگرش  از مثب   ذهنی های وضرررای  . (2016همکاران،  

ساس  بر هایمدا لز شند می هاذهن آگاهی ا ضای   یک ورزی ش      ود. با س   نظری سازگار  هایسازه  تنها از مثب  و ذهنی و   کز ا

 پذیرش ن ص شررامل همچنین فرآیند (. این2009نماید )نف،  گریرا میانای آگاهی ذهن اسرراس بر مدا لز نتایج تواندداده می نشرران

 برای تنها کز اس   این چیشی و اس   هاانسان  همز تاربز از ب شی  مشکلات  با رو شدن  بز رو اینکز قبول و اشتباه  ارتکاب امکان وجودی،

ورزی بالایی بر وردار هسررتند افرادی کز از میشان مهربانی بز  ود و شرر    .(2018، کیلهررابون و همکارانباشررد )می دهد،نمی رخمن 

دهند و ن س بالایی بز مسرریر  ود ادامز میگیرند و با اعتماد بز ن س و عشت کمتر تح  تأ یر نظر دیگران و فشررارهای محیعی قرار می

 ی ودکشرر افکار بر یگاهآذهن یب شررا ر با ارتباط در(. 2016و همکاران،  ری اوکنند )ای کارآمدتری را اسررت اده میراهبردهای م ابلز

 افکار  تواند یم یمانادار  صرررورتزب  یآگاه ذهن یها کی تکن کز  دسررر  یاف    از ینت نیا بز  داد اناام  کز  ی یتح  در( 2003) ینزکابات  

  کز دندیرسررر ازینت نیا بز  ود معالاز در (2019)نیش  همکاران واز سرررویی دیگر، راج  .دهد کاهش افسررررده مارانیب در را ی ودکشررر

 نوجوانان در یزندگ از  یرضررا شیافشا نیچنهم و یافسررردگ علائم و ودکشرری  افکار کاهش باعث یآگاهذهن بر یمبتن یدرمانشررنا  

 .شودیم

پیدایش ا تلالات از جملز افسرررردگی، افکار ودکشررری و  در م  ر زیربنایی و مهم عوامل از یکی ناکارآمد هایاز  رفی دیگر، نگرش

 من ی و کلی باورهای و فرضیات  شامل  بوده و شنا تی  فرآیندهای از ب شی  ناکارآمد هاینگرش. (2020و همکاران،  هایشاس  )  اضعراب 

شوند  می شنا تز  غیرمنع ی ع اید یا های ناکارآمدنگرش بز عنوان و ندارند ا تصاص   اص موقای  بز و من ی کلی باورهای این. هستند 

سون  ) شکلات  وجود. (2019، یسوداز وداب شتن  جملز هیاانی از م  دارند، فالی فرد زندگی در کز من ی تأ یر برعلاوه  ناکارآمد نگرش دا

ستانداردشده   مراقبز آگاهی برنامزذهنشوند.  می روانی بهشیستی  کاهش باعث س   ا ساتشان    و افکار تا بز بینندمی آموزش افراد کز ا  احسا

 لحظز،  هر در  ود درونی تاربیات  بز  هم تا  شررروند می ها ترغیب  آن. (2019راج و همکاران،  نچسررربند )  آن محتوای بز  اما  کنند،  توجز 

سات    سا و  ردیشوند ) می ترغیب صداها  و مناظر نظیر های محیعیجنبز بر تمرکش بز هم و کنند توجز عوا ف و افکار بدنی، همچون اح

 (.2020همکاران، 

های دیگر در نظر داشررر . از  دهی بز گروه ها اسررر  کز باید هنگام ت سررریر نتایج و تامیم       پژوهش حاضرررر دارای بر ی محدودی    

شررود در اناام گرفتز و پیشررنهاد می بر روی یک دانشررگاهتوان بز این موارد اشرراره نمودا اولار این معالاز های این پژوهش میمحدودی 

کنندگان و بررسی پایداری  اینکز در پژوهش حاضر مرحلز پیگیری شرک    دومصورت گیرد.   های دیگر نیشدانشگاه رو در های پیشپژوهش

ش . ه های مدا لزا رهای برنامز شنهاد می ای وجود ندا شرک  مچنین پی صیلات و غیره    گردد در معالاات آتی  سن، تح کنندگان از نظر 

س  آمده و مرور پژوهش در ماموع، با توجز بز یافتز همتا گردند. سترده     های بز د س  معالاات گ شتز، لازم ا تری در این زمینز  های گذ

شنا تی جوانان بز  صوص   کاس  و  ود ش    ورزی و بهشیستی روان   رو بز میشان قابل توجهی های پیشصورت گیرد تا بتوان از آسیب  

 دانشاویان را افشایش داد.

وسیلز بر ود   باشد. بدین می 1398نامز کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی دانشگاه تهران در سال        این م الز مست رج شده از پایان  تشکر و قدردانی:  

 ی کز در این معالاز همکاری و مشارک  داشتند، صمیمانز تشکر و قدردانی کنند.دارند از کلیز دانشاویان و افرادلازم می

ضاد منافع:  ضاد              ت سندگان هیچگونز ت س  و نتایج آن برای نوی صورت گرفتز ا صی  سازمان  ا ضر بدون هیچگونز حمای  مالی از جانب  پژوهش حا

 منافای ندارد.  

 

 منابع
 ،نظامی  ب مالز سربازان، در بک  ودکشی افکار م یاس روایی و اعتبار ارزیابی . (1384) خ. نوده، احمدیس. ؛  سلیمی، ؛ع آشتیانی، فتحی ؛ج انیسی،

7(1 ،)37-33. 

 علایم، کاهش در رفتاری سازیفاال درمان با ذهن حضور بر مبتنی شنا تی درمان ا رب شی م ایسز(. 1393) .پ محمد انی، م؛ صالحی، د؛ جا ری،

 .308-297 ،(4) 20 ،ایران بالینی روانشناسی و روانپششکی مالز. افسردگی بز مبتلا افراد  ودکشی افکار کاهش و زندگی کی ی  بهبود

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

18
 +

03
30

 o
n 

S
un

da
y 

O
ct

ob
er

 1
1t

h 
20

20

http://frooyesh.ir/article-1-1956-fa.html


154       

 ورزی در دانشاویانآگاهی بر کاهش افکار  ودکشی و افشایش  ود ش   درمانی مبتنی بر ذهنتأ یر شنا  
The Effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy on Reducing Suicidal Ideations and Increasing Self-… 

 

  

 
 

 در پر اشگری و  ودکشی افکار بر استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن . ا رب شی(1397)س.  ،یصمدس؛  ،یبشیرگنبدع؛  ،یمحمد گل ا؛ ،یگودرز

 .152-147(، 4)7، ینظام  ب فصلنامز. وظی ز سربازان

-27، (2) 8، مااصر یروانشناس. یورز  ودش    م یاس روان سنای یها یژگیو یبررس(. 1392)م.  ،یدریحر؛  ،یموتابش؛  ،یدیشه ر؛ ،یمومن

40. 
Chang, E. C., Yu, T., Najarian, A. S. M., Wright, K. M., Chen, W., Chang, O. D., ... & Hirsch, J. K. (2017). Understanding 

the Association Between Negative Life Events and Suicidal Risk in College Students: Examining Self‐Compassion as a 

Potential Mediator. Journal of clinical psychology, 73(6), 745-755. 

Crane, R. (2017). Mindfulness-based cognitive therapy: Distinctive features. Routledge. 

Dobson, K. S., & Dozois, D. J. (Eds.). (2019). Handbook of cognitive-behavioral Therapies. Guilford Publications. 

Faul, F., Erdfelder, E., Lang, A. G., & Buchner, A. (2007). G* Power 3: A flexible statistical power analysis program for the 

social, behavioral, and biomedical sciences. Behavior research methods, 39(2), 175-191. 

Germer, C. K., & Neff, K. D. (2013). Self-compassion in clinical practice. Journal of Clinical psychology, 69, 856–867. 

Hom, M. A., Stanley, I. H., Chu, C., Sanabria, M. M., Christensen, K., Albury, E. A., ... & Joiner, T. E. (2019). A longitudinal 

study of psychological factors as mediators of the relationship between insomnia symptoms and suicidal ideation among 

young adults. Journal of clinical sleep medicine, 15(01), 55-63. 

Hayes, J. A., Petrovich, J., Janis, R. A., Yang, Y., Castonguay, L. G., & Locke, B. D. (2020). Suicide among college students 

in psychotherapy: Individual predictors and latent classes. Journal of counseling psychology, 67(1), 104. 

Jiang, Y., You, J., Hou, Y., Du, C., Lin, M. P., Zheng, X., & Ma, C. (2016). Buffering the effects of peer victimization on 

adolescent non-suicidal self-injury: The role of self-compassion and family cohesion. Journal of adolescence, 53, 107-

115. 

Kabat‐Zinn, J. (2003). Mindfulness‐based interventions in context: past, present, and future. Clinical psychology: Science 

and practice, 10(2), 144-156. 

Kelliher Rabon, J., Sirois, F. M., & Hirsch, J. K. (2018). Self-compassion and suicidal behavior in college students: Serial 

indirect effects via depression and wellness behaviors. Journal of American college health, 66(2), 114-122. 

Mark, J., Williams, G., & Swales, M. (2004). The use of mindfulness-based approaches for suicidal patients. Archives of 

suicide research, 8(4), 315-329. 

Neff, K. D. (2009). Self-compassion. In M. R. Leary & R. H. Hoyle (Eds.). Handbook of individual differences in social 

behavior (pp. 561-573). Guilford Press. 

Neff, K. D., Long, P., Knox, M. C., Davidson, O., Kuchar, A., Costigan, A., ... & Breines, J. G. (2018). The forest and the 

trees: Examining the association of self-compassion and its positive and negative components with psychological 

functioning. Self and Identity, 17(6), 627-645. 

Paul, H. A. (2018). Process-Based CBT: The Science and Core Clinical competencies of Cognitive Behavior Therapy. 

Guilford Press. 
Raj, S., Sachdeva, S. A., Jha, R., Sharad, S., Singh, T., Arya, Y. K., & Verma, S. K. (2019). Effectiveness of mindfulness 

based cognitive behavior therapy on life satisfaction, and life orientation of adolescents with depression and suicidal 

ideation. Asian journal of psychiatry, 39, 58-62. 

Reddy, Y. J., Sudhir, P. M., Manjula, M., Arumugham, S. S., & Narayanaswamy, J. C. (2020). Clinical Practice Guidelines 

for Cognitive-Behavioral Therapies in Anxiety Disorders and Obsessive-Compulsive and Related Disorders. Indian 

Journal of Psychiatry, 62(8), 230. 
Russell, K., Allan, S., Beattie, L., Bohan, J., MacMahon, K., & Rasmussen, S. (2019). Sleep problem, suicide and self-harm 

in university students: A systematic review. Sleep Medicine Reviews. 

Wang, M., Kou, C., Bai, W., Song, Y., Liu, X., Yu, W., ... & Li, W. (2019). Prevalence and correlates of suicidal ideation 

among college students: a mental health survey in Jilin Province, China. Journal of affective disorders, 246, 166-173. 

World Health Organization. (2019). Driving progress towards rabies elimination: results of Gavi’s learning agenda on rabies 

and new WHO position on rabies immunization: meeting report 1-3 May 2018, Kathmandu, Nepal (No. 

WHO/CDS/NTD/NZD/2019.01). World Health Organization. 

Xavier, A., Pinto-Gouveia, J., & Cunha, M. (2016). The protective role of self-compassion on risk factors for non-suicidal 

self-injury in adolescence. School Mental Health, 8(4), 476-485. 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
4:

18
 +

03
30

 o
n 

S
un

da
y 

O
ct

ob
er

 1
1t

h 
20

20

http://frooyesh.ir/article-1-1956-fa.html

