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Abstract 
Background and Aim: Social anxiety is associated with various 

variables such as mindfulness. Given the effectiveness of the 

mindfulness-based stress reduction program in improving clinical 

problems, psychological symptoms, and quality of life of people with 

social anxiety, and the importance of addressing this variable in their 

lives, the present study aimed to examine the effectiveness of the 

mindfulness-based stress reduction program in improving mindfulness 

and assertiveness in students with social anxiety. Methods: The research 

was a quasi-experimental pretest-posttest design with a control group. 

The statistical population consisted of all female students of Islamic 

Azad University of Kashan and 30 of them, who were suffering from 

social anxiety according to the social phobia inventory (SPI) by 

Conveyor (2000), were selected by the purposive sampling method, and 

15 individuals were randomly assigned to the experimental group and 15 

to the control group. The experimental group underwent 8 sessions of 

mindfulness-based stress reduction program training. The research tools 

included the Freiburg Mindfulness Inventory (2006), and the Gambrill 

and Richey Assertion Inventory (1975) which were implemented at two 

stages of before the research and after the sessions. The analysis of 

covariance and SPSS22 were used to analyze data. Results:  The results 

of statistical analyses indicated that the level of mindfulness (P<0.05, 

and F=7.401) and assertiveness (P<0.05 and F=12.586) of the students 

had a statistically acceptable increase. Conclusion:  According to the 

results, mindfulness-based stress reduction training increased and 

improved mindfulness and assertiveness in students with social anxiety. 
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 622-672های ، صفحه1، شماره 9، دوره 9311 و زمستانیز پای

  

 یآگاهبر بهبود ذهن  آگاهیبر ذهن  یکاهش استرس مبتن برنامه یاثربخش

 یاضطراب اجتماع مبتلابه انیو ابراز وجود در دانشجو

 
 یاخبار مهیفرد، فه میر صفیسادات  لایل  ،  یزهرا سادات گل

  

 چکیده

اضطراب اجتماعی با متغیرهای مختلفی مانند ذهن آگاهی ارتباط دارد. با توجه  زمینه و هدف: 

 آگاهی در گستره مشکلات بالینی و بهبود علائمبه اثر بخشی کاهش استرس مبتنی بر برنامه ذهن

اد به متغیر ی روانشناختی و کیفیت زندگی افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی، و اهمیت پرداختن

تعیین اثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر  شده در زندگی این افراد، پژوهش حاضر با هدف

ذهن آگاهی بر بهبود ذهن آگاهی و ابراز وجود در دانشجویان مبتلا به اضطراب اجتماعی انجام 

با  آزمون پس -آزمون نوع پیش از آزمایشی نیمه طرح این پژوهش یکروش پژوهش:  گردید.

باشد. جامعه آماری این تحقیق شامل کلیه دانشجویان دختر دانشگاه آزاد کاشان گروه کنترل می

( 6333هایی که با توجه به اجرای پرسشنامه هراس اجتماعی کانور )نفر از آن  33و تعداد بودند 

نش یدسترس هدفمند انتخاب و با گز روش نمونه گیری درمبتلا به اضطراب اجتماعی بودند به 

نفر به عنوان گروه کنترل گمارده شدند. گروه آزمایش  91نفر به عنوان گروه آزمایش و  91تصادفی 

جلسه آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی قرار گرفتند. ابزار مورد  8تحت اجرای 

 (،پرسشنامه ابراز وجود6332ی ذهن آگاهی  فرایبورگ )پرسشنامهاستفاده در این پژوهش  

( بود که در دو مرحله قبل از اجرای پژوهش و بعد از اتمام جلسات اجرا 9171گمبریل و ریجی )

ها: یافته استفاده شد. 22spssو نرم افزار  کوواریانس تحلیل از داده ها تحلیل و تجزیه شد. برای

و ابراز وجود   (=F 239/7و  .>31/3P)های آماری نشان داد که میزان ذهن آگاهی تحلیل نتایج

(31/3P<.  182/96و F=) .دانشجویان افزایش قابل قبولی از نظر آماری داشته است  

توان گفت آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی منجر با توجه به نتایج میگیری: نتیجه

 شود.به افزایش و بهبود ذهن آگاهی و ابراز وجود دانشجویان مبتلا به اضطراب  اجتماعی می

63/32/9311        دریافت مقاله:  

68/38/9311         ه:اصلاح مقال  

91/31/9311     پذیرش نهایی:  

 :یدیکل یهاواژه

ابراز وجود، اضطراب  ،آگاهیذهن  
یاجتماع  

 نحوه ارجاع دهی به مقاله:
اخباری.  ، وفرد. ل. میر صفی ،گلی. ز.

کاهش  برنامه یاثربخش   (.9311) ف

ود بر بهب آگاهیبر ذهن  یاسترس مبتن

و ابراز وجود در  آگاهیذهن 

. یاضطراب اجتماع مبتلابه انیدانشجو

های دوفصلنامه مطالعات و تازه
(: 9)9 ،نوجوان و جوان شناختیروان

672-622 

 

 نوع مقاله: 

 پژوهشی اصیل

گروه روانشناسی، دانشگاه آزاد  ،فردلیلاسادات میرصیفی. 2 می، کاشان،  ایران دانشگاه آزاد اسلاواحد کاشان، گروه روانشناسی،  ،زهراسادات گلی. 1

  .رانیکاشان،  ا ،یواحد کاشان، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس  ،فهیمه اخباری. 3  اسلامی، واحد کیش، کیش، ایران

 

 باشد.می رانیکاشان،  ا ،یواحد کاشان، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ،زهراسادات گلیمکاتبات مربوط به این مقاله باید خطاب به  

 Golim.psych@gmail.com  پست الکترونیکی:
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 622                                              ...                                و یبر بهبود ذهن آگاه یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن برنامه یاثربخش  

 

 مقدمه

انسان موجودی اجتماعی است و داشتن ارتباط با همنوعان، 

 ازجملهتوسط دیگران  شدنواقعمورد ارزش و تصدیق 

نیازهای اصلی اوست، بنابراین به خاطر اهمیت روابط 

طبیعی از ارزیابی منفی توسط دیگران،  طوربهاجتماعی، 

ی این   بر این اساس ظهور ناسازگارانهترسدمیهمواره 

اند نامیده« 9اضطراب اجتماعی»نگرانی انطباقی تحولی را 

 پزشکیروانگزارش انجمن  بر اساس(. 6393)هافمن، 

)نیکخو و  باشدمی %93 تا 3آمریکا شیوع کلی این اختلال 

(. 9312  به نقل از اکبرزاده و همکاران، 6331همکاران، 

ایران، نشانگر شیوع  یجامعهبررسی شیوع این اختلال در 

)تلپسند و  استدرصدی، با برتری نسبت زنان  9/93

 (.9312  به نقل از اکبرزاده و همکاران، 6393، 6نوکنی

تلال اضطراب اجتماعی که سابقا فوبیای اجتماعی نامیده اخ

گیرد و یا شد، زمانی که فرد در جمع دیگران قرار میمی

ها کاری انجام دهد )برای مثال سخنرانی باید جلوی آن

ین ا مبتلابهافراد  شودمیکند( دچار ترس شدید و فراگیری 

کنند موقعیت اجتماعی که تصور می هرگونهاختلال از 

داشته باشند،  آوریخجالتممکن است در آن، رفتار 

وضعیتی که امکان دارد دیگران،  هرگونهترسند و یا از می

کنند، این منفی ارزیابی کنند، اجتناب می طوربهها را آن

ورد منفی م طوربهنگرانی  ناشی از این انتظار است که فرد 

د گرفت و این مسئله به دستپاچگی و قضاوت قرار خواه

 (.6391، و پدرو تحقیر خواهد انجامید )سادوک، سادوک

 آگاهیاضطراب اجتماعی با متغیرهای مختلفی مانند ذهن 

به رشد سه کیفیت خودداری از  آگاهیذهن ارتباط دارد. 

قصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنونی در  آگاهیقضاوت، 

توجه فرد، نیاز دارد که توجه متمرکز بر لحظه حال پردازش 

های شامل فعالیت بلا واسطههای تجربه تمام جنبه

. شودمیشناختی، فیزیولوژیکی یا رفتاری را موجب 

رد ، فآگاهیذهن های مبتنی بر تمرین و تکنیک واسطهبه

 ، بهکندمیپیدا  خودآگاهینه های روزانسبت به فعالیت

 آگاهیکارکرد اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده 

از افکار و احساسات  لحظهبهلحظه آگاهییابد و از طریق می

و از ذهن  کندمیها کنترل پیدا های جسمانی بر آنو حالت

. شودمیو آینده رها  برگذشتهروزمره و اتوماتیک متمرکز 

کاهش علائم  باهدف آگاهیذهن  مداخلات مبتنی بر

                                                   
1 social anxiety 

ین، زپریشانی و افزایش کیفیت زندگی )کابات شناختیروان

و هم  سلامت روان زمینه درای هم فزاینده طوربه( 9113

. هدف این شودمی کاربردهبهسلامت جسمی  زمینه در

 ازآنچهروشن و غیر قضاوتی  آگاهیذهن مداخلات ایجاد 

. منظور از است دهد،متوالی در ادراک رخ می هرلحظه

ها و از وضعیت های ممکنای از پدیدهادراک، شامل دامنه

درونی )افکار، احساسات و تصاویر  شناختیروانهای فرآیند

 واردشدهتا محرک بیرونی  و غیره( و اطلاعات صادره از بدن

باشد. این رویکرد ریشه در عقاید بودایی دارد ها میبه حس

 را ناشی از ذهن قضاوتی شناختیروانکه ریشه رنج کشیدن 

ینکه و ا کندمیدانست که تجارب را به خوب و بد تقسیم می

باید مبارزه یا اجتناب کرد، بنابراین منجر به سطوحی از 

ان، )معصومی شودمیناکامی، پریشانی، اضطراب و افسردگی 

 (.9316یری و هاشمی، شع

زیادی بر  تأثیر توانندمیو اضطراب اجتماعی  آگاهیذهن 

 دشومییکدیگر داشته باشد. وقتی فردی دچار اضطراب 

 مسائلیاز  شدهگرفتهاین اضطراب سرچشمه  تواندمی

مربوط به گذشته و یا آینده و یا مورد ارزیابی قرار گرفتن 

دیگران باشد بنابراین توجه خود را از زمان حال از دست 

مربوط به گذشته و آینده  ایحاشیه مسائلو به  دهدمی

پایینی دارد و وقتی فرد  آگاهیبنابراین ذهن  پردازدمی

اب دچار اضطر تواندمیپایینی داشته باشد  آگاهیذهن 

خه مانند چر توانندمیاجتماعی شود بنابراین این دو پدیده 

 باهم در ارتباط باشند.

اعی اضطراب اجتم مبتلابهیکی دیگر از مشکلاتی که افراد 

باشد. هستند، عدم ابراز وجود می گریبانبهدستبا آن 

ابراز وجود شامل گرفتن حق خود و ابراز افکار،  درواقع

احساسات و اعتقادات خویش به نحوی مناسب، مستقیم و 

صادقانه است  البته به شرطی که به حقوق دیگران احترام 

گذاشته شود. افرادی که دارای قدرت ابراز وجود هستند، 

با دیگران ارتباط نزدیک برقرار کرده و خودشان  توانندمی

دارند و دامنه وسیعی از  دورنگهدیگران  وءاستفادهسرا از 

نیازها و افکار مثبت و منفی را ابراز نمایند، چنین افرادی 

با دیدی بهتر به خود نگریسته، به خود اعتمادی  توانندمی

مناسب عواطف و تفکرات فردی خود را  طوربهبرسند و 

روابط میان فردی مؤثرتری را با  درنتیجهنشان دهند و 

 خود ابرازییگران برقرار نمایند، در مقابل افرادی که د

2 Talepasand, Nokani 
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          jayps.iranmehr.ac.ir 1شماره  /1دوره  /1399 ناتسمز و زییاپ         شناختی نوجوان و جوانروانمطالعات  دوفصلنامه 

پایینی دارند در باورها، احساسات و عقایدشان، حقی برای 

خود قائل نبوده و در پاسخ به اعتراض علیه رفتارهای 

را نسبت به  هایشانخواستهنادرست دیگران، ناتوانند و 

)رحیمیان بوگر و همکاران،  دانندمی اهمیتکمدیگران 

9382). 

، الگوهای متنوعی در مورد شناختیروانهای در بین درمان

 موردبررسیو ابراز وجود طراحی و  آگاهیذهن 

هایی که در دو دهه اخیر ، در میان درماناندقرارگرفته

است، برنامه کاهش استرس مبتنی بر  قرارگرفته موردتوجه

باشد که نخستین ها می( یکی از آنMBSR) 9آگاهیذهن 

( برای دامنه وسیعی از افراد 6393) 6زینتوسط کاباتبار 

است  شدهطراحیاختلالات مرتبط با استرس  مبتلابه

، 2، هولت3(. نیلا9316)معصومیان، شعیری و هاشمی، 

( در پژوهش خود به این نتیجه 6392)  2، راب1دیتزن

مبتنی بر کاهش استرس، تحمل  آگاهیذهن رسیدند که 

را از طریق تمرکز حواس افزایش  پذیریپریشانی و انعطاف

های تمرکز حواس زدایی و جنبهدهد و نتایجِ تمرکزمی

موجب بهتر شدن  تنهانه MBSRدهد که نشان می

به  یک روش پیشگیرانه عنوانبهشناسی موجود، بلکه آسیب

دهد نسبت به تنش آینده پاسخی انطباقی فرد اجازه می

و  93، زیو1، ورنر8دین، گل7نشان دهد. نتایج پژوهش جزایری

( در افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی 6396، )99گراس

موجب کاهش اضطراب اجتماعی،  MBSRنشان داد که 

 افسردگی و بهزیستی شده است.

( در پژوهشی تحت عنوان بررسی 9313رضیان و همکاران )

ر ب آگاهیاثربخشی برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن 

اضطراب اجتماعی به این  مبتلابهافراد  هاینشانهکاهش 

تعلق به  رغمبه آگاهینتیجه رسیدند که برنامه ذهن 

اختلال اضطراب  هاینشانهفرهنگی متفاوت، در کاهش 

                                                   
1 Mindfulness-based stress reduction 

2 Kabat-Zinn 

3 Nila 

4 Holt  

5 Ditzen 

6 Raab 

7 Jazaieri 

8 Goldin 

9 Werner 

10 ziv 

11 Gross 

12 mindfulness 

13 Eberth 

د شواه اجتماعی و سایر متغیرهای وابسته مؤثر بوده است.

ذهن تجربی موجود نشان داد که مداخلات مبتنی بر 

ی در این زمینه داشته باشد. مناسب تأثیرتواند می 96آگاهی

ای هبرنامه کهنشان داد  آگاهیذهن های برنامه تأثیربررسی 

هشت هفته برنامه گروه  صورتبهکه  آگاهیذهن مبتنی بر 

 شدهانجام آگاهیذهن توسعه و افزایش  باهدفآزمایش که 

را در بهبود سلامت روانی و  ایامیدوارکنندهبود نتایج 

جسمانی در جمعیت بالینی و غیر بالینی برای انواع علائم 

، 92و سدلمیر  93ابرثاست ) شدهدادهو اختلالات نشان 

، 97  و ولستد6399و روبینز،  92، اسموسکی91  کنگ6396

ن گ(. همچنین 6396و نیلسن،   98نیلس و   91سان

( در پژوهش خود، اثرات کاهش 6391)  63لیندکوئیست

بر افسردگی، اضطراب،  آگاهیذهن استرس مبتنی بر 

نفر از دانشجویان پرستاری  13استرس و تمرکز حواس در 

که در دانشگاه پرستاری در کره جنوبی مشغول به تحصیل 

ها نشان داد که بودند را بررسی کردند نتایج پژوهش آن

نی در مقایسه با گروه کنترل کنندگان در برنامه درماشرکت

در افسردگی و اضطراب و استرس افزایش  فراوانیکاهش 

 تأثیرو نتایج حاکی از  در تمرکز حواس را گزارش نمودند

بالای این برنامه برای کارهای عملی و بالینی بود. همچنین 

ر ایمطالعهدر  م69بوئیتچ ن66، آسترو ، 63، پالسو

م ن ، 62اسچنسترو گ و  61آندرسو ( 6392)  62کالبرین

برای درمان اولیه  ایکنندهدلگرمدریافتند: که نتایج 

پروتکل درمانی مداخله  یوسیلهبهاختلالات اضطرابی 

وجود دارد و در آینده  آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن 

این نتایج تکرار خواهد شد که مداخلات مراقبه و ذهن 

تواند جایگزین مناسب و معتبرِ مداخلات می آگاهی

اختی رفتاری برای درمان اختلالات اضطرابی باشد. شن

14 Sedlmeier 

15 Keng 

16 Smoski 

17 Vollestad 

18 Nielsen 

19 Song 

20 Lindquist 

21 Boettcher 

22 Åström 

23 Påhlsson 

24 Schenström 

25 Andersson 

26 Carlbring 
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( در 6393)  2ژانگ و  3، وانگ6، یانگ9علاوه بر آن چن

کاهش  مدتکوتاهپژوهش خود گزارش کردند که درمان 

در  فراوانیموجب کاهش  آگاهیذهن استرس مبتنی بر 

 نمرات اضطراب شد.

هن ذکاهش استرس مبتنی بر برنامه  اثربخشیبا توجه به 

در گستره مشکلات بالینی و بهبود علائم  آگاهی

اضطراب  مبتلابهو کیفیت زندگی افراد  شناختیروان

در زندگی  یادشدهو اهمیت پرداختن به متغیر  اجتماعی

این افراد، پژوهش حاضر در پی پاسخ به این سؤال است که 

 بر بهبود آگاهیذهن آیا برنامه کاهش استرس مبتنی بر 

اضطراب  مبتلابهاز وجود دانشجویان و ابر آگاهیذهن 

 دارد؟ تأثیراجتماعی 

 پژوهش روش
بود و طرح  یتجرب مهیپژوهش حاضر از نوع  مطالعات ن

با گروه کنترل استفاده  آزمونپس - آزمونپیشآن از نوع 

 انیدانشجو هیشامل کل قیتحق نیا آماریشد. جامعه 

دختر دانشگاه آزاد کاشان بودند. نمونه پژوهش حاضر به 

 صورت که ابتدا به نیانتخاب شدند، به ا در دسترسروش 

ه داد یپرسشنامه اضطراب اجتماع انیدانشجو ازنفر  333

 اضطراب پرسشنامه اساس بر که نفر 33 هاآن نیشد و از ب

 عنوانبه)نقطه برش( داشتند  23 ینمرات بالا اجتماعی

نفر  91 یتصادف صورتبه درنهایتونه انتخاب شدند و نم

نفر در گروه کنترل  91و  یشآزمای گروه در ها¬از آن

 یورود یارهایپژوهش مع نیا یهانمونه یاگمارده شد. بر

نمره بالا در  کسب .9: ازجملهدر نظر گرفته شد، 

که با استفاده از ابزار پژوهش  یپرسشنامه اضطراب اجتماع

استفاده از هر نوع  عدم .6. گیرندمیقرار  موردسنجش

 ییدارو یهادرمان ایو  ایمشاوره/ شناختیروانمداخله 

 لیما مارانیب .3دوره.  نیطول ا در زمانهم طوربهمرتبط 

جلسه  8 بتوانند .2به شرکت در جلسات آموزش باشند. 

 را در جلسات شرکت کنند. یاپیپ

 پژوهش ابزار

پژوهش  در: بورگیفرا  آگاهیذهن  پرسشنامه.1

از فرم کوتاه  آگاهیسنجش ذهن  منظوربهحاضر 

 نیاست. ا شدهاستفاده بورگیفرا آگاهیپرسشنامه ذهن 

خواسته  یاست و از آزمودن هیگو 92 یپرسشنامه دارا

                                                   
1 Chen 

2 Yang 

( تا 2) شهیاز هم کرتیل اسیمق کی یکه بر رو شودمی

است که  ذکرشایان( به سؤالات پاسخ دهد. 9) ندرتبه

. شودمی گذارینمرهمعکوس  صورتبه، 93عبارت شماره 

است.  12و حداکثر  92پرسشنامه  نیحداقل نمره در ا

 کی یبالاتر است. در ط آگاهینشانگر ذهن  شترینمره ب

 آگاهیدر داخل کشور، فرم کوتاه پرسشنامه ذهن  یبررس

 یجوبنه و همکاران ابتدا به فارس یتوسط قاسم بورگیفرا

ت، قرار گرف موردبررسیآن  ییایو پا ییمه و سپس رواترج

رونباخ ک یآلفا بیپرسشنامه با استفاده از ضر نیا ییایپا

 (9311جوبنه،  یاست )قاسم دهیمحاسبه گرد 17/3

ابراز وجود توسط  پرسشنامه: ابراز وجود پرسشنامه.2

است. پرسشنامه  شدهساخته( 9171گمبریل و ریجی )

( تهیه شد 9171ابراز وجود بر اساس آزمون ابراز وجود )

ک ی آزمون، یمادهماده اصلی است. هر  23و دارای 

موقعیتی را که مستلزم رفتار ابراز وجود است نشان 

دادن  پاسخ برای که شودمی خواسته آزمودنی از و دهدمی

 ایگزینه 1 بندیدرجهیک مقیاس  برحسببه سؤالات 

 ایهپرسشنامه سایر برخلاف پرسشنامه این نماید، عمل

 سؤالات و است نشده ساخته خاصی افراد برای وجود ابراز

-برمی در را مختلف هایموقعیتده وسیعی از محدو آن

و همکاران،  یرساقپی از نقل به ،9382 ارجمند،) گیرد

میزان پایایی، همبستگی بالایی بین  ازنظر(. 9313

 هایماده عاملی بار. دارد قرار یکدیگر با آزمون هایماده

. است شدهگزارش درصد 73 تا 31 بین آزمون مختلف

(، 9171) یچیو ر لیآزمون توسط گمبر نیا ییایپا بضری

 نیا ییمحتوا ییروا نیاست. همچن شدهگزارش 3/ 89

 یتیمتخصصان دانشگاه علوم ترب دییپرسشنامه به تأ

 یاست و اعتبار آن با استفاده از آلفا دهیاصفهان رس

(  9313و همکاران ) ینانید یمانیکرونباخ در پژوهش سل

 است. آمدهدستبه 72/3

هراس  پرسشنامه. یهراس اجتماع پرسشنامه.3

توسط کانور و همکارانش  6333در سال  یاجتماع

شد.  یطراح یاضطراب اجتماع یابیارز منظوربه

 ینعی یهراس اجتماع ینیبال طهیپرسشنامه مذکور سه ح

اختلال را  نیا یکیولوژیزیف علائمترس، اجتناب و 

 کی( SPIکانور ) ی. پرسشنامه هراس اجتماعسنجدیم

3 Wang 

4 Zhang 
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ماده است و از سه  97شامل  خود سنجی اسیمق

و  (ماده 7)، اجتناب (ماده 2ترس ) یفرع اسیرمقیز

. شودمی لیتشک (ماده 2) کیولوژیزیف یناراحت

 کرتیل اسیبر اساس مق اسیمق نیا گذارینمره

 ریفست یبرا آمدهدستبه جینتا بر اساسبوده.  ایدرجهپنج

درصد  83 صیدقت تشخ ییبا کارا 23نمرات، نقطه برش 

هراس  مبتلابهدرصد، افراد  81 ییبا کارا 13نقطه برش  و

 ی. )فتحکندمی زیمتما غیر مبتلارا از افراد  یاجتماع

 ییبالا ییپرسشنامه از اعتبار و روا نی(. ا9388 ،یانیآشت

 هاییگروهدر  ییبرخوردار است. اعتبار آن با روش باز آزما

 3/81تا  3/78برابر با  یاختلال هراس اجتماع صیبا تشخ

 کیکرونباخ( در  یآن )آلفا یدرون یهمسان بیبوده و ضر

 یبرا نیاست. همچن شدهگزارش 3/12گروه بهنجار 

 یو ناراحت 3/19،  اجتناب 3/81ترس  یفرع هایمقیاس

سـازه در  ییاست. روا شدهگزارش 3/83 یکیولوژیزیف

 هایآزمودنیآزمـون در دو گـروه از  نیا جینتا سـهیمقا

 هایآزمودنیو  یص اختلال هراس اجتماعیبـا تشـخ

 یبررس پزشکیروان صیگـروه افـراد بهنجـار بدون تشخ

خود  نینشان دادند که ا باهم یشد که تفاوت معنادار

 ،یسلاجقه و بخشاناست )آن  یاز اعتبار بالا یحاک

9313.) 

 اجرای پژوهش

با استفاده از  ایدقیقه 21جلسه  8 یط شیآزما گروه

 آگاهیبر ذهن  یکاهش استرس مبتن یبسته آموزش

 کهدرحالی( تحت آموزش قرار گرفتند، 6393) نزی کابات

 نکردند.  افتیدر ایمداخله گونههیچگروه کنترل 
قرار گرفتند. بسته  آزمونپسهر دو گروه مورد  سپس

در  آگاهیبر ذهن  یکاهش استرس مبتن یآموزش

، جری(، بوهلم6393آرک  و همکاران ) یهاپژوهش

و  یریشع ان،ی( و معصوم6393)  جرزی، تال  و کونگریپر

 نای تمام در. است شدهگرفته کار ( به9316) یهاشم

بر ذهن  یمبتن سترسکاهش ا آموزشی بسته هاپژوهش

و بر تمام  قرارگرفته مورداستفاده نیکابات ز آگاهی

 نیبوده است. خلاصه ا رگذاریتأث موردبررسی یرهایمتغ

 آمده است. ریبسته در جدول ز

 

ای از جلسات آموزشیخلاصه .1جدول   

 محتوای جلسات جلسات

گاهی.آموزش ذهن آموردپذیرش، لزوم استفاده از سازی، ارائه توضیحاتی در برقراری ارتباط و مفهوم اول  

مرور تکلیف هفته گذشته، تمرین وارسی بدن، دادن پسخوراند و بحث در مورد تمرین وارسی بدن، تمرین مراقبه ذهن  دوم

گاهی تنفس.آ  

ای.دقیقهمرور تکلیف هفته گذشته، تمرین مراقبه نشسته، بازنگری تمرین، تمرین فضای تنفس سه سوم  

گاهی تنفس و وارسی بدن.آ، تمرین مجدد ذهن شنیدندیدن یا  ایدقیقهمرور تکلیف هفته گذشته، تمرین پنج چهارم  

گاهی از تنفس، بدن، صداها، افکار(، توضیحاتی پیرامون آنشسته )مرور تکلیف هفته گذشته، تمرین تنفس، مراقبه  پنجم

های بدنی.بر احساس، افکار و حس گاهی از وقایع خوشایند و ناخوشایندآاسترس، بررسی   

حضور نشسته )مرور تکلیف هفته گذشته، یوگای هشیارانه، بحث پیرامون متفاوت دیدن افکار یا افکار جانشین، مراقبه  ششم

 ذهن از صداها و افکار(.

بخش.های لذتفعالیتمرور تکلیف هفته گذشته، تمرکز بر ذهن آگاهی، تکرار تمرینات جلسات قبل، تهیه فهرستی از  هفتم  

بندی جلسات، وارسی و بحث در موردمرور تکلیف هفته گذشته، تمرین وارسی بدن، جمع هشتم  

 

 هایافته
میانگین و انحراف استاندارد سن گروه آزمایش برابر با 

( 81/3) 18/63( و گروه گواه برابر با 12/3) 82/66

های ها ابتدا جدول شاخصادامه تحیلیلدر گزارش شد. 

متغیرهای پژوهش در  هاآزمودنی هاینمره توصیفی

پرداخته و سپس به تحلیل نتایج از طریق کوواریانس چند 

 متغیری پرداخته شد.
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 شیدر گروه آزما دهدمینشان  6که جدول  طورهمان

 آزمونپیش یمرحلهدر  آگاهیذهن  ینمره نیانگیم

 . باشدمی( 622/31) آزمونپس یمرحله( و در 222/61)

 آگاهیذهن  هاینمره نیانگیدر گروه کنترل، م نیهمچن

 یمرحله( و در 222/33) آزمونپیش یمرحلهدر 

  باشدمی( 822/61) آزمونپس
 

 ی ابراز وجودترین نمرهو کم نیشتریب ار،یانحراف مع ن،یانگی. م3جدول 

 کمترین بیشترین انحراف معیار میانگین هاهای آماری گروهشاخص مرحله

 932 922 121/99 882/966 آزمایش           آزمونپیش

 17 923 923/92 233/961 کنترل           

 998 918 131/96 822/932 آزمایش          آزمونپس

 933 923 237/97 133/933 کنترل            

ـــان  3که جدول  طورهمان در گروه آزمایش  دهدمینش

یانگین  لهابراز وجود در  هاینمرهم   آزمونپیش یمرح

حلــه882/966) مر مونپسی ( و در  (  822/932) آز

ـــدمی  هاینمره. همچنین در گروه کنترل، میانگین باش

له (  و در 233/961) آزمونپیشی ابراز وجود در مرح

 . باشدمی( 133/933) آزمونپسی مرحله

و تعیین  هافرضـــیهدر پژوهش حاضـــر جهت آزمون     

فاوت بین  داریمعنی مایش و کنترل  هاینمرهت گروه آز

هن  یرهــای ذ غ ت م هیدر  جود از روش  آگــا براز و و ا

ــد. این  وتحلیلتجزیه ــتفاده ش کواریانس چندمتغیری اس

سته بود که لزوم  امر به دلیل وجود بیش از یک متغیر واب

فاده از  ـــت جاب  هایروشاس . کندمیچند متغیری را ای

یل  به هادادهبیش از تحل یهی مربوط  ـــ برای  هافرض

ـــههای این پژوهش داده کهایناطمینان از   هایمفروض

ـــی کندمیزیربنایی کواریانس را برآورده   هاآن، به بررس

.پرداخته شد

 

آزمون ذهن های پسهای نمرهنتایج حاصل از تحلیل کواریانس چند متغیری بر روی میانگین .4جدول 

 آگاهی و ابراز وجود

 آزموننام  مقدار F خطا df یهفرض Df اندازه اثر داریسطح معنی

 آزمون اثر پیلای 332/3 392/2 61 9 332/3 332/3

 آزمون لامبدای ویکلز 222/3 392/2 61 9 332/3 332/3

 آزمون اثر هتلینگ 131/3 392/2 61 9 332/3 332/3

 ترین ریشه رویآزمون بزرگ 131/3 392/2 61 9 332/3 332/3

 

جدول     جات  ندر هدمینشــــان  2م که بین گروه  د

مایش و گروه کنترل  حاظآز ته در  ازل ـــ های وابس متغیر

ـــطح  فاوت  p<31/3س وجود دارد. بر این  داریمعنیت

ـــاس  ـــت که  توانمیاس ـــتبیان داش از  دریکی کمدس

ی ذهن آگاهینمرهترین . میانگین، انحراف معیار، بیشترین و کم2جدول   

هاهای آماری گروهشاخص مرحله  کمترین بیشترین انحراف معیار میانگین 

آزمونپیش 222/61 آزمایش   236/2  22 69 

222/33 کنترل  126/1  26 66 

آزمونپس 622/31 آزمایش   382/8  13 63 

822/61 کنترل  819/1  23 66 
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ته )ذهن  ـــ گاهیمتغیرهای وابس بین دو  (و ابراز وجود آ

فاوت  ـــی  داریمعنیگروه ت ندازه اثربخش وجود دارد. ا

. بررسی باشدمی 332/3مداخله در کل پژوهش حاضر در 

ـــترس مبتنی بر ذهن  تأثیر کاهش اس مه  نا گاهیبر  بر آ

 .اضطراب اجتماعی مبتلابهدانشجویان  آگاهیبهبود ذهن 

 

 

 آزمون ذهن آگاهیهای پسمیانگین نمره. نتایج حاصل از تحلیل آنکوا در متن مانکوا بر روی 5جدول 

میانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

 مجذورات

F ضریب اتا سطح معناداری 

 22/2 321/3 123/3 372/226 9 372/226 آزمونپیش

 215/2 399/3 239/7 337/629 9 337/629 گروه

  673/31 67 619/116 خطا

  32 222/33431 کل

پس از کنترل  شودمیمشاهده  1که در جدول  طورهمان

ـــترس مبتنی بر  تأثیرآزمون، اثر پیش آموزش کاهش اس

دو گروه آزمــایش و  آزمونپسبر نمرات  آگــاهیذهن 

شد.   آگاهیکنترل در متغیر ذهن  سی  که  طورهمانبرر

شان می 1های جدول داده دو گروه  دهند، بین میانگینن

(31/3P<239/7   و F= تفاوت معناداری وجود دارد. به )

 بوده است.   691/3آن  تأثیراین معنا که میزان 

 

 

 

آزمون ابراز وجود در های پس. نتایج حاصل از تحلیل آنکوا در متن مانکوا بر روی میانگین نمره6جدول 

های آزمایش و کنترلگروه  

منبع 

 تغییرات

درجه  مجموع مجذورات

 آزادی

 ضریب اتا سطح معناداری F میانگین مجذورات

آزمونپیش  719/2191  9 719/2191  397/2  99/3  327/3  

999/9393 گروه  9 999/9393  182/96  339/3  398/3  

192/6922 خطا  67 612/83   

333/122867 کل  33  

پس از کنترل  شودمیمشاهده  2که در جدول  طورهمان

ـــترس مبتنی بر  تأثیرآزمون، اثر پیش آموزش کاهش اس

گاهیذهن  مایش و بر نمرات پس  آ آزمون دو گروه آز

که  طورهمانکنترل در متغیر ابراز وجود بررســی شــد. 

شان می 2های جدول داده دهند، بین میانگین دو گروه ن

(31/3P<182/96   و F=تفا ) .وت معناداری وجود دارد

 .بوده است 398/3آن  تأثیره میزان به این معنا ک

 گیریبحث و نتیجه

نتایج پژوهش نشان داد که برنامه کاهش استرس مبتنی 

و ابراز وجود  آگــاهیبر بهبود ذهن  آگــاهیبر ذهن 

ج دارد. نتای تأثیراضــطراب اجتماعی  مبتلابهدانشــجویان 

ضر با نتایج نیلا و سانگ و 6392همکاران ) پژوهش حا  ،)

ـــت ) (، گل 6338(، مورنه و همکاران )6391لیندکوئیس

ـــو می9319پورچمر و همکاران ) ـــد.  نیلا( همس و  باش
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سیدند 6392همکاران ) ( در پژوهش خود به این نتیجه ر

گاهیذهن که  مل  آ ـــترس، تح کاهش اس مبتنی بر 

طاف پذیری را از طریق تمرکز حواس پریشــــانی و انع

تایجِ تمرکزیافزایش م های تمرکز زدایی و جنبهدهد و ن

ـــان می موجب بهتر  تنهانه MBSRدهد که حواس نش

یک روش  عنوانبهشــناســی موجود، بلکه شــدن آســیب

دهد نســـبت به تنش آینده پیشـــگیرانه به فرد اجازه می

ــانگ ــان دهد. س ــخی انطباقی نش ــت  و پاس لیندکوئیس

کنندگان کت( در پژوهش خود نشان دادند که شر6391)

کاهش  با گروه کنترل  قایســـه  مانی در م مه در نا در بر

ــترس افزایش در  فراوانی ــطراب و اس ــردگی و اض در افس

ند حاکی از  تمرکز حواس را گزارش نمود تایج   تأثیرو ن

بالای این برنامه برای کارهای عملی و بالینی بود. علاوه 

نه و همکاران ) به این 6338بر این مور ـــی  ( در پژوهش

ذهن نتیجه رســـیدند درمان کاهش اســـترس مبتنی بر 

گاهی کاهش درد، افزایش  آ اثرات فوری بر بهبود خلق، 

ــتتوجه، بهبود خواب و  ــتی و بهتر  به دس آوردن بهزیس

ندگی  یت ز بهدر افراد شـــدن کیف کمردرد مزمن  مبتلا

پورچمر کوهی و محمــد امینی دارد. همچنین گــل

ـــترس 9319) ( در پژوهش خود تحت عنوان کاهش اس

، آگــاهیذهن بر بهبود  آگــاهیمبتنی بر آموزش ذهن 

ـــطراب  مبتلابــهآموزان افزایش ابراز وجود در دانش اض

ـــیدند که این آموزش  ر ب تنهانهامتحان به این نتیجه رس

ـــت بلکه باعث  آگاهیذهن براز وجود و بهبود ا مؤثر اس

گردد. از منظر شناختی کاهش چشمگیر اضطراب نیز می

 فاجعه پنداریهای فکری ی معیوب تولید زنجیرهچرخه

توان هسته و در پی آن نگرانی مداوم در مورد آینده را می

سترس مبتنی  ضطراب معین کرد. برنامه کاهش ا صلی ا ا

ـــاس و  آگاهیذهن بر  ـــرف به احس با آموزش توجه ص

ـــاوت به آن تواند توانایی ها میهیجان و نگرش بدون قض

ـــطراب زا افزایش افراد را در رابطه با رویارویی با افکار اض

با آموزش و انجام تمرین هایی مانند نوار دهد. همچنین 

مک  مار ک به بی به ذهن از طریق فکر،  ندمیمراق تا  ک

ـــاهدهبتواند در اوقات مختلف  ی نوار زندگی روزانه با مش

سبت به این چرخه  پیداکرده آگاهیها ذهنی افکار خود ن

یادگیری این ـــاهده این افکار و  با تمرین تنها مش که و 

ها فقط فکر و احساس هستند و صرف فکر و احساس این

سیب بزند، این چرخهنمی سان آ های معیوب و تواند به ان

ضطراب  فاجعه پندارهای افکار زنجیره ضعیف کند و ا را ت

شواری های را در بیماران کاهش دهد. با توجه به اینکه د

نه می ندگی روزا ید و خاص ز ند نقش پررنگی در تول توا

تشـــدید اضـــطراب در بیماران ایفا کند، تمریناتی مانند 

ناب از پردازش ـــلانی، اجت یدگی عض کار و آرم های خود

ـــد به تنظیم هیجان که در این مداخله آموزش داد ه ش

مک  ماران ک ندمیبی یادگیری و تمرین آن ک با  ها که 

شوار خود  شرایط خاص و د  پیداکردهسازگاری بهتری با 

ها را کاهش دهد. بنا به گزارش های آنو ترس و نگرانی

کنندگان در برنامه، تمرین مشــاهده بدون خود شــرکت

ـــاوت حس به متحرک و قض یک مراق بدنی در تکن های 

بدنی در  ـــی  بدنی ها از حسکاهش ترس آنوارس های 

شته است و باعث ایجاد احساس خوشایند  تأثیر بارزی دا

ها شده است. فیزیکی و بهبود احساس خوب بودن در آن

نایی آن جاد توا با ای گاری افزایش داده و  ها را در ســـاز

احسـاس آرامش در عضـلات به هنگام تنش و اضـطراب، 

بت در افراد به افزایش احســــاس مث ـــودمی منجر  . ش

های مراقبه که به شکلی تفکر آگاهانه همچنین در تمرین

آموزند که برای مثال، به در مورد افکارمان است، افراد می

آیند و صــداهای اطراف خود به همان شــکل گذرا که می

بدون اینمی ند،  حت نفوذ که آنرو گوش  درآوردها ت

ـــی را خواهندی آرامشدهند و از این طریق تجربه  بخش

ــت )محمد ذهن (. با افزایش 9382خانی و همکاران، داش

ها را آن شـــناختیروانتوان بهزیســـتی افراد، می آگاهی

ـــتی، درنتیجــه چراکــهافزایش داد   ی افزایش بهزیس

شانه ضطراب و ن یابد کاهش می شناختیروانهای منفی ا

شنی می آگاهیذهن و  ضوح و رو شد و به تجربیات و بخ

زندگی خود را تجربه  لحظهبهلحظهآموزد که به افراد می

های روزمره زندگی گیرند که فعالیتها یاد میکنند، آن

نهخود را  ها گا جام دهند، برای مثال هنگام راه  ذهن آ ان

 ذهن آگاهرفتن، نشــســتن، خوردن و آشــامیدن کاملا  

ستند از این حالتِ  شند، زمانی که غمگین و ناراحت ه با

شند و آ خودآگاه را احساس کنند و بدانند که در آن  نبا

ستند. همین امر باعث کاهش  لحظه ناراحت یا غمگین ه

ـــانه ـــناختیروانهای منفی نش ـــتی  ش و افزایش بهزیس

(. یکی دیگر 6333)براون و ریان،  شودمی شناختیروان
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ـــان هایافتهاز  که برنامه کاهش  دهدمیی پژوهش نش

ـــترس مبتنی بر ذهن  گاهیاس گاهیبر بهبود ذهن  آ  آ

ن ای   ودارد تأثیراضــطراب اجتماعی  مبتلابهدانشــجویان 

( و کارلسون و 9319نتایج با نتایج گل پورچمر و امینی )

باشد. در تحقیقی که توسط ( همسو می6333همکاران )

سون و همکارارن ) اثربخشی کاهش  در مورد( 6333کارل

ـــترس مبتنی بر  ـــان داد که بر آگاهیذهن اس مه نش نا

سترس مبتنی بر ذهن  بر کیفیت  آگاهیآموزش کاهش ا

ـــترس بیماران  ـــانگان اس خواب و کیفیت زندگی و نش

ـــرطان اثر مبتلابه ـــت. همچنین گلس پورچمر گذار اس

مد امینی ) حت 9319کوهی و مح ( در پژوهش خود ت

بر  آگاهیعنوان کاهش اســـترس مبتنی بر آموزش ذهن 

گاهیذهن بهبود  آموزان جود در دانش، افزایش ابراز وآ

ــیدند که این  مبتلابه ــطراب امتحان به این نتیجه رس اض

هانهآموزش  گاهیذهن بر ابراز وجود و بهبود  تن مؤثر  آ

ضطراب نیز می شمگیر ا ست بلکه باعث کاهش چ د. گردا

شیوه درواقع آگاهیذهن  ست که باعث نوعی  ی زندگی ا

ـــمی  جاد نوعی نظم ذهنی و جس ـــودمیای نابراین   ش ب

ـــود و  می تواند باعث افزایش میزان خودکارآمدی افراد ش

شد و به دنبال آن  ساززمینه سمی و روانی با سلامت ج

 . اگرچه انواعشودمیسازگاری بیشتر با مشکلات حاصل 

نات  گاهیذهن مختلفی از تمری لب  آ غا وجود دارد. در 

ستورالعمل عمومی  شترک  صورتبهتمرینات چندین د م

ـــرکت وجود دارد. غالبا  ـــوند تا کنندگان ترغیب میش ش

)مثل صداهایی  هاتوجه خود را بر طبقه خاصی از محرک

 نفس تشوند( با یک فعالیت مثل که در محیط شنیده می

ه همیش چراکهمتمرکز کنند. تنفس هدف مشترکی است 

ــرکت ــت از ش ــر و در جریان اس ــته حاض کنندگان خواس

ها مشاهده کنند و احساس دقتبهتنفس خود را  شودمی

با آن را  ند  مای کات ه جهو حر ند )لبو و  موردتو قرار ده

ذهن (.  هدف اصلی کاهش استرس مبتنی بر 6338لبو، 

گاهی به آ گاهیذهن ، آموزش مراق کاربرد آن برای  آ و 

  درزمینه آگاهیباشد. مداخلات ذهن مقابله با استرس می

شکلات  مقابله فرد با ی و همچنین نحوه شناختیروانم

ـــکلات می ند مش نار ســــایر  عنوانبهتوا مانی در ک در

هــای موجود برای بیمــاران مفیــد واقع گردد. درمــان

های درمان تأثیرهای اثرگذار و در مورد موقعیت هرحالبه

ــت  ــتری نیاز اس ــوم در بیماران به تحقیقات بیش موج س

که قبلا  نیز  طورهمان(. 9316)معصـــومیان و همکاران، 

ای از محتوای ته شد تن آرامی و آرمیدگی بخش عمدهگف

را شـــامل  آگاهیذهن برنامه کاهش اســـترس مبتنی بر 

ست، یک روش خود آرام آگاهی. ذهن شودمی سازی نی

حا   که ترجی کلیکبل ـــ که  ش از تمرین ذهنی اســـت 

سخ سهیل پا شوار را ت شرایط د شتر به  دهی انطباقی بی

تکنیکی برای آموزش افراد اســت تا  آگاهیذهن . کندمی

 های زندگی خودبتوانند به توجه دقیق و پذیرش واقعیت

بالینی ذهن  ـــی  ند. اثربخش گاهیبپرداز ـــورتبه آ  ص

ست. فزاینده ای در طی دو دهه گذشته به اثبات رسیده ا

ذهن (. محتوای مداخلات 6396)مکنزی، هاســد و گیر، 

از  لحظهبهلحظه آگاهیشـــامل نظم، انضـــباط و  آگاهی

ـــت و اطمینان بالقوه یک  عنوانبهای را زندگی روزانه اس

له بتمداخ مد برای مراق کارآ ـــکی فراهم ی  های پزش

به  آگاهیذهن . درمان کاهش اســترس مبتنی بر کندمی

کت ـــر گانش ند تا از آموزش می کن هد  گاهیذهن د   آ

ـــترس و  عنوانبه ـــازگارانه برای مواجه اس یک راهبرد س

اضطراب استفاده کنند. تحقیقات زیادی نشان داده است 

ـــمانی، که این مداخلات رنج مرتبط با بیماری های جس

ـــناختیروانتنی و اختلالات اختلالات روان را کاهش  ش

تا،  و )کوکبوم، چروین، لی دهد.می (. همچنین 6393وان

ست ک سترس مبتنی بر نتایج بیانگر آن ا ه برنامه کاهش ا

اضــطراب  مبتلابهبر ابراز وجود دانشــجویان  آگاهیذهن 

شی  تاکنوندارد که  تأثیراجتماعی  ستق طوربهپژوه یم م

برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن  اثربخشیبه بررسی 

گاهی یان  آ ـــجو بهبر ابراز وجود دانش ـــطراب  مبتلا اض

ی زیادی حاکی هاپژوهشاجتماعی نپرداخته اســت. ولی 

ـــلامــت روان و  ـــی این آموزش بر بهبود س از اثربخش

و کاهش اضطراب است و با توجه  شناختیروانبهزیستی 

 طوربهتوان نتیجه گرفت که ها میبه نتایج این پژوهش

ایج لذا نت شودمیغیرمستقیم منجر به افزایش ابراز وجود 

ـــر با پژوهش کیانی و همکاران ) ( و 9313پژوهش حاض

ـــو می9312امی و همکاران )بیر ـــد. مطالعه ( همس باش

کاران ) در  آموزدانشنفر  23( روی 9312بیرامی و هم
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ـــاه که از بین  ـــدند، تحت  813کرمانش  8نفر انتخاب ش

ـــه درمان ذهن  قرار گرفتند. نتایج پژوهش  آگاهیجلس

تواند اضــطراب، افســردگی و می MBSRنشــان داد که 

ـــطراب عمومی فرانگرانی را در بیماران دارای  اختلال اض

کاهش دهد. همچنین در پژوهشـــی که توســـط کیانی، 

شان داد که 9313احمدی و جعفری ) شد نتایج ن ( انجام 

در کاهش  آگاهیذهن برنامه کاهش اســـترس مبتنی بر 

های افسردگی و بالا بردن کیفیت اضطراب، کاهش نشانه

 درمانی مناسب و آسان مفید است. عنوانبهزندگی 

دهد و را افزایش می هاناوجود کردن برابری میان انسابراز 

دهد تا به سود خود اقداماتی صورت دهیم به ما امکان می

با توجه به    وو بدون اضطراب روی پای خود بایستیم

 مباک آگاهیبرنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن  هایآموزه

ها راب اجتماعی دانشجویان، آنشدن میزان اضط

ابراز وجود بهتری داشته باشند. در برنامه توانستند می

آموزند که افراد می آگاهیذهن کاهش استرس مبتنی بر 

های خود باشند. گر احساسات، افکار و حسنظاره

توانند منبع های بدنی هریک میاحساسات، افکار و حس

بالقوه اضطراب در افراد مستعد باشند. احساسات منفی نظیر 

و نشخوار فکری در  فاجعه پندارغم، ترس و تشویش، افکار 

توانند منابع های بدنی منفی هریک میمورد آینده، حس

تولید اضطراب به شمار آیند. برنامه کاهش  اولدست

ا د که صرفا  بآموزبه افراد می آگاهیذهن استرس مبتنی بر 

ی این منابع مشاهده بدون قضاوت نسبت به همه

ها اجتناب کرده بلکه ها(، نه از آن)احساسات، افکار و حس

ها شوند بدون اینکه توانند باعث تشدید آنخود نیز می

ی معیوب بین این چرخه درنهایتها شوند. تسلیم صرف آن

. شواهد شودمیمنابع و استرس و اضطراب تضعیف 

تواند می آگاهیذهن وجود دارد که آموزش  روزافزونی

 مبتلابهفرآیند پردازش تجربه عاطفی را در میان افراد 

 (.6338همکاران،   و اختلال اضطراب تغییر دهد )ایوانز

در پژوهش حاضر  هم مانند  آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

 ازجملهبودیم  روروبه هاییمحدودیتی دیگر با هاپژوهش

 هاداده آوریجمع برای پرسشنامه از تنها پژوهش این در

 اطلاعات در است ممکن خاطر همین به .شد استفاده

 پرسشنامه لذا .باشد ایجادشده سوگیری آمدهدستبه

 انسانی علوم تحقیقات در و است خود گزارشی روشی

 استفاده اطلاعات آوریجمع برای پرسشنامه از عموما 

شخصیتی، مشکلات  هایویژگیو  عدم کنترل   شودمی

اجتماعی دانشجویان از دیگر -روانی و وضعیت اقتصادی

د پیشنها ذکرشده. با توجه به مطالب باشدمی هامحدودیت

 آموزش  برنامه تأثیرهای آتی به مقایسه در پژوهش شودمی

های و سایر روش  آگاهیکاهش استرس مبتنی بر ذهن 

های شناختی و رفتاری اب مانند درمانمؤثر بر کاهش اضطر

به  هافرهنگو موج سوم پرداخته شود و در سایر شهرها و 

 ی پژوهش پرداخته شود.بررسی متغیرها

 

 منابع
(. 9312اله. )اکبرزاده، داود  اکبرزاده، حسن  احمدی، عزت

همبستگی ابراز وجود، بهزیستی روانشناختی و پرخاشگری با 

(: 9) 1مجله دانشگاه علوم پزشکی قم.  .اضطراب اجتماعی

66-61 

بیرامی، منصور  موحدی، یزدان  کاظمی رضایی، سید ولی  

تاثیر درمان شناختی مبتنی  (.9312اسماعیلی  سودابه. )

بر ذهن آگاهی در کاهش نگرانی آسیب شناختی و علائم 

 .اضطرابی دانش آموزان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر

 71-13(:9) 6انبخشی در پرستاری. نشریه پژوهش تو

 ،ورپ  نادعلیمهرداد ،حسنی  علی محمد ،نظری  فهیمه ،پیرساقی

(. اثربخشی درمان خود متمایز سازی بر میزان 9313حسن. )

 .ابراز وجود دانشجویان دختر دانشگاه علامه طباطبایی تهران

  32-91(: 92)2مطالعات روان شناسی بالینی، 
اثربخشی ترکیب  (.9312) .نورمحمد ،بخشانی  صادق ،سلاجقه

های مقابله با استرس مواجهه درمانی گروهی و آموزش مهارت

دانش و پژوهش در  .بر میزان اضطراب اجتماعی دانشجویان
 .932-12(: 12)91روان شناسی کاربردی، 

اصغر   مهناز ،علی اکبری دهکردی  مریم ،سلیمانی دینانی

(. تأثیر آموزش 9313اعظم. ) ،مرادی  علی ،کاکوجویباری

ایمن سازی در برابر فشار روانی بر افزایش ابراز وجود 

حرکتی دورۀ متوسطۀ  ـآموزان دختر معلول جسمی دانش

روانشناسی افراد استثنایی،  .9381شهر اصفهان در سال
9(2 :)73-13  

بوگر، اسحق  شاره، حسین  حبیبی عسگرآبادی، رحیمیان

(. تأثیر روش های 9382مدعلی. )مجتبی  بشارت، مح

 12-61(: 63)2آموزش جرات ورزی بر سازگاری اجتماعی. 

نسب، لیلا  شعیری، محمدرضا  ظهرابی.  رضیان، شیما  حیدری

بررسی اثر بخشی برنامه کاهش استرس  (.9312) .شیما
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های بر کاهش نشانه (MBSR) مبتنی بر ذهن آگاهی

روانشناسی بالینی و  افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی.
 13-37(: 9)93شخصیت، 

رضا  موسوی، سید ولی اله  ظنی پور، آذین   ،قاسمی جوبنه

(. رابطه بین ذهن 9311حسینی صدیق، مریم السادات. )

 آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی تحصیلی دانشجویان.

پژوهشی راهبردهای آموزش در علوم  -دوماهنامه علمی

 .932-929(: 6) 1پزشکی. 

(. 9313رقیه  احمدی، پریچهر  جعفری، سیمین. ) ،کیانی

های اثربخشی ذهن آگاهی مبتنی بر یوگا در بهبود نشانه

فصلنامه پژوهش های نوین روانشناختی،  .خوابی ثانویهبی
1(32 :)991-932 

(. اثربخشی 9319گلپور چمرکوهی، رضا  محمد امینی، زرار. )

بر بهبود ذهن آگاهی  کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

و افزایش ابراز وجود در دانش آموزان مبتلا به اضطراب 

   933-86(: 9)3، روان شناسی مدرسه .امتحان

تابش، عذرا. فر، شیما  جهانیمحمدخانی، پروانه  تنمایی

شناختی مبتنی بر حضور ذهن برای (. درمان9381)

ی. افسردگافسردگی: رویکردی نوین در پیشگیری از عود 

 تهران: نشر فرادید

. سید مسعود ،هاشمی  محمدرضا ،شعیری  سمیرا ،معصومیان

تاثیر درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر (. 9316)

 61-37: (3) 2بیهوشی و درد.  .کیفیت زندگی بیماران
Arch, J. J. Ayer, C. R. Baker, A. Almklow, E. 

Dean, D. J. & Craske, G. (2013). Randomized 

clinical trial of adapted mindfulness-Based 

stress reduction versus group cognitive 

behavioral therapy heterogeneous anxiety 

disorder. Behave Res Ther, 51(5-4): 169-179. 

Boettcher, J. Astrom, V. Pahlsson, D. Schenstrom, 

O. Andersson, G. & Carlbring, P. (2014). 

Internet-Based Mindfulness Treatment for 

Anxiety Disorders: A Randomized Controlled 

Trial. Behavior Therapy, 45, 241–253 

Bohlemeijer, E. Prenger, R. Taal, E. & Cuijpres, 

P. (2010). The effectiveness of Mindfulness-

based stress reduction therapy on mental health 

of adult with chronic medical disease: A meta 

analysis. Journal of Psychosomatic Research, 

68, 539-544. 

Brown, K. W. & Ryan, R. M. (2003). The benefits 

of being present: Mindfulness and its role in 

psychological well-being. J Pers Soc Psycho. 

84, 822-848. 

Carlson, L. E. Speca, M. Petal, K. & Goody, E. 

(2003). Mindfulness- based stress reduction in 

relation to quality of life, Mood, symptom of 

stress and immune parmetrs in breast and 

postate cancer outpationts. Journal of 

Psychosomatic Medicine, 68, 571-581. 

Chen, Y. Yang, X. Wang, L. &  Zhang, X. (2013). 

A randomized controlled trial of the effects of 

brief mindfulness meditation on anxiety 

symptoms and systolic bold pressure in 

Chinese nursing students. Nurse Educ. Today, 

33, 1166–1172. 

Eberth, J. & Sedlmeier, P. (2012). The effects of 

mindfulness meditation A meta- analysis. 

Mindfulness, Department of Applied 

Psychology, 3, 174–189 

Evans, S. Ferrando, S. Findler, M. Stowell, C. 

Smart, C. & Haglin, D. (2008). Mindfulness-

based cognitive therapy for generalized 

anxiety disorder. J Anxiety Disord; (22), 716-

721. 

Hofmann, S. G. (2010). Advances in the research 

of social anxiety and its disorder anxiety. 

Anxiety, Stress, & Coping, 23(33 239-242. 

Jazaieri, H. Goldin, P. R. Werner, K. Ziv, M. & 

Gross, J. J. (2012). A randomized trial of 

MBSR versus aerobic exercise for social 

anxiety disorder. J Clin psychol, 68(7), 715-31. 

Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe living: 

Using the wisdom of your body and mind to 

face stress, pain and illness. New York: 

Delacourt. Dutch version: Handbook 

meditation on pain. Altamira- Becht, Haarlem. 

Kabat-Zinn, J. (2013). Mindfulness-based 

interventions in context: Past, present, and 

future. Clinical Psychology: Science and 

Practice, 10, 144–156. 

Keng, S. L. Smoski, M. J. & Robins, C. J. (2011). 

Effects of mindfulness on psychological 

health. A review of empirical studies. Clinical 

Psychology Review, 31, 1041–1056. 

Kwekkboom, K. L. Cherwin, C. H. Lee, J. W. & 

Wanta, B. (2010). Mind- body treatment for 
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