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 مقاله پژوهشی

 (Original paper ) 

  دهیچک

 نقش جامعه آن یآموزش نظام یاساس ارکان از یکی عنوان به آموزاندانش یاجامعه هر در :هدف و نهیزم

 یپژوهش با هدف بررس نیا. باشندیم دارا جامعه آن کمال و اهداف به لین در یاکنندهنییتع و فرد به منحصر

 شهرستان شاهد یهارستانیدب آموزاندانش در ینگران و یفکر نشخوار بر آگاهیذهن بر یمبتن درمان یاثربخش

 . شد انجام 1089 سال در نودشتیم

 هجامعبا گروه کنترل بود.  آزمونپس و آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین پژوهش نیا :کارروشو  مواد

 یلیدر سال تحص نودشتیشهرستان م اول همتوسطشاهد  یهارستانیدب پسر آموزاندانش هکلیپژوهش شامل 

و در دو  شدند انتخاب دسترسدر  صورتبهپسر که  آموزاندانش از نفر 13 نمونه حجمبود.  1089-1087

 درمان تحتجلسه  هشت مدت به شیگروه آزما .رفتندگ رارقنفر(  13و گواه )هر گروه  شیگروه آزما

 از هاداده یآورنکرد. جهت جمع افتیدر یدرمان یمداخله گونهچیه گواه گروهقرار گرفتند و  یآگاهذهن

 (PSWQ) ایلوانیپنس التیا ینامه نگرانپرسش ،(RRS)نالن هوکسما و مارو  ینشخوار فکر هاینامهپرسش

استفاده  11نسخه  SPSS افزارنرم با رهیچندمتغ انسیکووار زیآنال از هاداده لیتحل و هیتجز. جهت شد استفاده

 شد.

که بعد از  بود 10/1±21/22 یآگاهذهن آموزش از قبل آموزاندانش ینشخوار فکر هنمر نیانگیم :هاافتهی

 آگاهیذهنقبل از آموزش  آموزاندانش ینگران نمرات نیانگیم. رسید 11/1±71/17آموزش به  نیا یاجرا

-331/3P) بود معنادار یآمار نظر از اختلاف نیا. دیرس 11/0±13/21به  آزمونپس در که بود 13/21±39/1

Value=.) 

 و یفکر نشخوار کاهش در یآگاهذهن کردیآمده نشان داد که رو دستبه جینتا :یریگجهینت و بحث

 .است بوده موثر آموزاندانش ینگران

 رانیا ،آگاهیذهن ،ینگران ،یفکرنشخوار  :یدیکل یهاواژه
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 مقدمه

 از نوجوانان و کودکان رفتار شیوة جوامع ۀهم در

 هاخانواده و تربیت و تعلیم نظام اساسی هایدغدغه

 رشد حساس هایدوره در نوجوانان و کودکان .باشدمی

 کمک به و شده رفتاری مشکلات دچار گاهی خود،

 وابستگی از انتقالی دورة یک نوجوانی،(. 1) دارند نیاز

 دوران پذیریمسئولیت و استقلال به کودکی دوران

 نیی(. از عوامل مهم در تب1) است بزرگسالی و جوانی

استرس یرخدادها ،یمسائل دوره نوجوان شناختیروان

 چههر که بود نیا یاصل فرضشیپ .است یزندگ یزا

 هب کند، تجربه را یشتریب یزااسترس یرخدادها فرد

 حوة(. ن0) شودیم هااختلال انواع دچار یشتریب احتمال

و مواجه نوجوان با افکار و احساسات  ریبرداشت تفس

مرتبط با دوران بلوغ  زیچالش برانگ یهاتیاز موقع یناش

 Mentalدر سلامت روان ) ییبسزا نقش تواندیم

health،) ینگران بروز (Worry) ، ل مسائل و حو

 یحالت ی،(. نگران1دوران داشته باشد ) نیمعضلات ا

 تیالفع کیاست که  یمنف عیو وقا ندهیدلواپسانه از آ

اندازد. گرچه یرا به راه م دیو شد یمنف یکلام-یفکر

 ینعضلامثل تنش  یگرید یو جسمان یشناخت یهانشانه

 ۀفاست؛ اما مؤل لازم صیتشخ یبرا زیو ضعف تمرکز ن

 یمختلف زندگ یهاطهیدر ح همارگونیب ینگران ،یاساس

که هر  ی(. در حال2و روابط( است ) ،یسلامتکار،  مانند)

 از همارگونیب ینگران ؛ددار ینگران یاتا اندازه یفرد

 شیشود که مزمن، بیم زیمتما یزمان هنجارهب ینگران

 از را یخوش و لذت و باشد کنترل رقابلیازحد و غ

 (.  1) ببرد نیب از فرد یزندگ

ساستر طیمقابله با شرا یبرا ینوجوانان به علت ناتوان

دن شریبا درگ ،مرتبط با آن یهادوران بلوغ و چالش یزا

خود و  ةکنندزا و نگرانافکار اضطراب یدر محتوا

 یها( در ارتباط با چالشRumination) ینشخوار فکر

ها و مسائل تیاز موقع تدرس یابیدوران مانع ارز نیا

 ی،فکر نشخوار(. 7) شوندیدوران م نیمربوط به ا

 اغلب که است ایتکرارشونده فکرکردن ندیفرآ

 ،طور کلیبه(. 9) است خاص یمحتوا با و ریناپذکنترل

 که است منفعلانه افکار از یامجموعه یفکر نشخوار

 و شده سازگارانه مسئلۀ حل مانع و دارد یتکرار جنبۀ

 مرتبط یهایژگیو از .انجامدیم یمنف عاطفۀ شیافزا به

 علائم و یمنف عاطفۀ به توانیم یفکر نشخوار با

 حل ،یمنف دارجهت تفکر ،(Depression) یافسردگ

 مثبت، یرفتارها یبازدار و یزگیانگیب ف،یضع مسئلۀ

 (.8) کرد اشاره استرس شیافزا و ه،دید بیآس تمرکز

حالات هیجانی منفی شده و نشخوار موجب تشدید 

 (.13ارتباط بسیار نزدیکی با افسردگی دارد )

 مشابه رگیکدیبا  یاز جهات یو نگران ینشخوار فکر

 یفرد نهیزم و هستند یمنف بار یدارا آنها یدو هر: هستند

 یانو هم نگر یدارند. هم نشخوار فکر یمنف یتیموقع ای

 فرد یبرا یو ذهن یت روانلاباعث به وجودآمدن مشک

 و یمنف خلق شیافزا موجب خود نیکه ا ،شودیم

آنها موجب  ی(. هر دو11شود )یم مثبت خلق کاهش

شوند و در هر دو یل در تمرکز و توجه فرد ملاتاخ جادیا

-یم دایپ لیشدن تما یبه سمت انتزاع یشناخت یرفتارها

در ارتباط با هم  یو نگران ی(. نشخوار فکر11کنند )

چون مرور  ؛شوندیمنجر به اضطراب و تداوم آن م

 عیوقا ینیبشیپ و گذشته ندیناخوشا یدادهایرو

شده و  رشتیاضطراب ب جادیباعث ا ندهیآ یبرا ندیناخوشا

شود یآن افکار م شیخود باعث افزا ،شتریاضطراب ب

(10.) 

آگاهی بر ذهن یکاهش استرس مبتن ۀبرنام

(Mindfulness،) ه را ب یو نگران یکاهش نشخوار فکر

 یهاسال در که ییهادگاهید از یکی(. 11همراه دارد )

 کردیرا به خود جلب نموده، رو یادیتوجه ز ریاخ

قصد دارد  آگاهیذهن(. روش 12) باشدیم آگاهیذهن

 ینیالو ب یکارکرد ریس رییبا تغ ،یآموزش ذهن قیاز طر
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 اجعمر روابط و عملکرد بهبود و رییتغ به مراجع، یذهن

 ریکه سا آگاهیعمدة ذهن انی(. دو جر11) کند کمک

تند، هس انیدو جر نیبر هم یمبتن یبه نوع زین آوردهاروی

 آگاهی ذهنبر  یمبتن یدگیاز: الف( کاهش تن اندعبارت

(. 17) آگاهیذهنبر  یمبتن یب( شناخت درمان

 شیافزا قیطر ازرا  افراد یزندگ تواندیم آگاهیذهن

توجه  یارتقا ،یاجتماع یهامهارت بهبود جان،یه میتنظ

(. 19بخشد ) بهبودعزت نفس  شیافزاو فعال،  حافظۀو 

 ةشیو کیبلکه  ست،یروش ن ایفن  کی آگاهیذهن

است که مستلزم درک  دنیفهم شیوة کی ایبودن 

 (.18) باشدیم یاحساسات شخص

 و یفراشناخت یریادگی ،آگاهیذهن آموزش

 یرو شدن متمرکز یبرا دیجد یرفتار یهایاستراتژ

 هب شیگرا و یفکر ینشخوارها از یریجلوگ توجه،

است که باعث گسترش افکار  کنندهنگران یهاپاسخ

(. 13) شودیم ندیناخوشا یهاجانیو کاهش ه دیجد

 آموزش که افتندیدر( 11) یمحمد و یسلطان

 اضطراب و یذهن ینشخوارها کاهش باعث آگاهیذهن

( نشان دادند 11) دوست نیمه و یامک. شودیم یاجتماع

 یفکر نشخوار کاهش بر یمعنادار اثر آگاهیذهنکه 

-حسن ان،یرزائیم ،ی. مطالعات حامددارد آموزاندانش

 بر یمبتن یشناخت درمان که داد نشان( 10زاده )

 مثبت یفراشناخت یباورها و اضطراب بر آگاهیذهن

 گلیب. باشدیم اثربخش آموزاندانش در ینگران به نسبت

آموزش  افتندیدر زی( نBeagle and Brown) بروان و

و  یدر جهت کاهش نگران یآگاهی عامل مهمذهن

آموزان نسبت به مدرسه دانش دگاهید تیاسترس و تقو

 (.11) شودیم

 که است مشخص شده ارائه مطالب به توجه با

اختلال تداوم و ایجاد در ینگران و فکری نشخوارهای

 ایفا مؤثری نقش فراگیر اضطراب چون روانی های

 درمانی هایشیوه معرفی و شناسایی رو این از کنند؛می

 توجه مورد فکری مشکلات این کنترل جهت مؤثر

 رویکرد امروزه .باشدمی پژوهشگران و روانشناسان

 مبتنی شناختی هایدرمان خصوصا   شناختی، هایدرمان

دنیا  در مقبول و مرسوم هایشیوه از ،ذهن حضور بر

 و افکار کاهش و بیماران به کمک جهت در که است

 .رودمی کار به منفی باورهای اصلاح و منفی هاینگرش

 درمان یاثربخش یبررس دنبال به پژوهش این در نتیجه،

در  یو نگران یآگاهی بر نشخوار فکربر ذهن یمبتن

 رد نودشتیم شهرستان شاهد یهارستانیدبآموزان دانش

 .است 1089 سال

 کارروشو  مواد

شیپ با یشیآزمامهیطرح ن کیدر  پژوهش نیا

 عۀجام. گرفت انجام کنترل گروه با آزمونپس و آزمون

 پسر آموزاندانش کلیۀپژوهش شامل  این آماری

اول شهرستان  دورة متوسطۀشاهد  یهارستانیدب

 نیا نمونۀاست.  1087-1089 یلیدر سال تحص نودشتیم

اول  آموزان دورة متوسطۀاز دانشنفر  13پژوهش شامل 

 یریگکه با روش نمونه بود (نهم و ،هشتم هفتم، کلاس)

اه و گو شیشدند و در دو گروه آزما انتخابدر دسترس 

 به ورود یهاملاک. ندتقرار گرفنفر(  13)هر گروه 

دورة شاهد  یهارستانیدب در لیتحص به اشتغال پژوهش

علائم  صیتشخ نودشت،یاول شهرستان م متوسطۀ

 آزمون وپیش یتوجه به اجرا با یو نگران ینشخوار فکر

 نیهمچنشرکت در پژوهش بود؛  یآگاهانه برا تیرضا

و از د شیب بتیو غ پژوهش در شرکت به لیتما عدم

 .بودند خروج یهاجلسه ملاک

 یمعرف پژوهش یواحدها به را خود پژوهشگر ابتدا

 یبرا یاجلسه ،اهداف پژوهش انینمود و پس از ب

نشخوار  هاینامهپرسشبرگزار شد و  آموزاندانش

 .دیگرد ااجر ایلوانیپنس ینگران و هوکسما و نولن یفکر

در  یصیتشخ نمرةکه  یآموزاندانش انیسپس از م

کسب نمودند و با توجه به  یو نگران ینشخوار فکر
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 یریگنمونه روش به نفر 13 خروج، و ورود یهاملاک

و در د یدر دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادف

 یآگاهدرمان ذهن. رار گرفتندقو گواه  شیگروه آزما

جلسه(  کیروز  نجپ)هر  ایدقیقه 93در هشت جلسه 

 انیو گروه گواه تا پا دیگرد ارائه شیگروه آزما یبرا

جلسات  انینکرد. پس از پا افتیدر یاپژوهش مداخله

 به ینگران و یفکرنشخوار  هاینامهآگاهی پرسشذهن

به  لازماجرا شد.  گروه دو هر یرو بر آزمونپس عنوان

مطرح شده توسط  یاخلاق یکدها یذکر است تمام

نامۀ رضایتمانند جلب  کایآمر شناسیروانانجمن 

به دست  اطلاعات ماندن محرمانهافراد نمونه،  آگاهانۀ

 خروج و ورود یهاآمده و ترک جلسه بر اساس ملاک

حاصل از  یهاداده. است شده تیرعا پژوهش نیا در

 مانند یفیبا استفاده از آمارهای توص قیتحق نیانجام ا

در  و فیو انحراف استاندارد توص ،نیانگیم ،یفراوان

فاده از با است انسیکووار زیآنالاز  زین یسطح استنباط

 .شد لیتحل 11نسخه  SPSS یافزار آمارنرم

 یریگاندازه یهاابزار

-ولنن: هوکسما - نولن یفکر نشخوار اسیمق

کردند  نیتدو یخودسنج اسیمق (12) اروکسما و مهو

د را مور یکه چهار نوع متفاوت از واکنش به خلق منف

پاسخ از دو  یهانامۀ سبکداد. پرسشیقرار م یابیارز

 ةکنندمنحرف یهاپاسخو  ینشخوار یهاپاسخ اسیمق

عبارت دارد که  11 اسیمق نیا .شده است لیحواس تشک

 یاسیشود هر کدام را در مقیم خواست در هایآزمودناز 

 (.11د )نکن یبند)اغلب اوقات( درجه 1)هرگز( تا  1از 

 ییایپا ینشخوار یهاپاسخ اسیمق ی،شواهد تجرب یۀپا بر

 وهشپژ درکرونباخ  یآلفا بیدارند. ضر ییبالا یدرون

 بهدرصد  81/3تا  99/3از  یاهدر دامن همکاران و نوریتر

مطالعات  در اسیمق ییروا نی(. همچن17) آمد دست

 نیا ییروا (.12) آمد دست به 17/3نولن و هوکسما 

 آن ییایپا و 97/3 همکاران و نژاد یباقر توسط اسیمق

(. در 19) آمد دست به 90/3 کرونباخ یآلفا روش به

کل  یکرونباخ برا یبه روش آلفا ییایپژوهش حاضر پا

 .آمد دست به 71/3 اسیمق
 Pennsylvania) ایلوانیپنس ینگران سنجش اسیمق

Anxiety Scale) :کی( 1883) ایلوانیپنس ینگران اسیمق 

 و بودهسوال  11 یداراکه  باشدیم خودسنجی ابزار

 نی. اسنجدیمقابل کنترل را ریو غ ،مفرط د،یشد ینگران

راب اختلال اضط یغربالگر یبرا یبه عنوان ابزار اسیمق

به سوالات بر  یی. پاسخگوشودیبه کار برده م ریفراگ

 اری)بس 1تا  (ستیصادق ن )اصلا   3 از کرتیل فیاساس ط

و همکاران  یریدر پژوهش دهش .باشدمیصادق است( 

 نیا ینشان داد که مدل دو عامل یعامل لیتحل جینتا

سبت ( نیو فقدان نگران یعموم ینامه )عامل نگرانپرسش

(. 18است ) یبرازش بهتر یدارا یبه مدل تک عامل

 1 یزمان ۀ)با فاصل ییو بازآزما یدرون یهمسان بیضرا

 یهمبستگ نیبود. همچن یینامه در حد بالاماه( پرسش

 ۀنامنامه با نمرات پرسشپرسش نیدار نمرات ایمعن

نامه پرسش ییروا انگریب یاضطراب صفت و افسردگ

اد آن با اعتم تیقابل اینامه پرسش ییایپا ،نیهمچناست. 

آلفای کرونباخ محاسبه شد.  رییگاستفاده از روش اندازه

( 3اعتماد آلفای کرونباخ از صفر ) بیضر ۀمعمولا  دامن

 یائی+( به معنای پا1) کیتا مثبت  دارییبه معنای عدم پا

دست آمده به عدد ه و هرچه مقدار ب ردیگیل قرار مکام

مه نااعتماد پرسش تیقابل ،باشد ترکینزد کیمثبت 

(، 13/3) ینگران فقدان کرونباخ یآلفا. شودیم شتریب

کرونباخ  یآلفا و( 83/3) یعموم ینگران کرونباخ یآلفا

 ،نی(. همچن18) باشدیم( 99/3) نامهپرسش نیا یکل

-یم 9/3در پژوهش حاضر برابر با  نامهپرسش نیا ییایپا

 .باشد
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  (03) یآگاهذهن جلسات خلاصۀ:  1جدول

 محتوا اجرا جلسه

 یمقدمات ۀجلس

 

 

ار و آنها بر رفت ریو تاث هاوارهشناخت تینقش و اهم نییتب ،مراجع با ییآشنا

 یهاتیمز و جلسات ساختار یبررس ،یآگاهذهن دورة یمعرف ،ما جاناتیه

 اهداف نییتع ،هاپرسش به ییپاسخگو ،مقررات دوره یبررس ،دوره

 هاوارهشناخت

 آگاهیذهن

 دوم ۀجلس

 

 ،انتقال توجه ،توجه ینگهدار ،میمستق توجه

 هاپرسش به ییپاسخگو

 ،هروزمر یهاتیبه فعال یاریآوردن هش ،بدن معاینۀ

 ارانهیخوردن هش

 

 سوم ۀجلس

 

 دنینفس کش ،بدن ، معاینۀو بازخوردها هانیتمر یهفتگ ثبت جدول یبررس

 یهاتجربه میتقو ،روزمره یهاتیفعالبه  یاریآوردن هش ،توجه آگاهانه

 بخشلذت

 (،دنیکش)نفس  آگاهانهذهن تمرکز

 مراقبه نشسته ،فکر قطار 

 

 انجام ،آمدن به زمان حال ،بازخوردها و هانیتمر یجدول ثبت هفتگ یبررس چهارم جلسۀ

 هابه پرسش ییپاسخگو غیررسمی،و  یرسم یهاتیفعال

 دنیکشش بدن و نفس کش مراقبۀاز  یبیترک

 ،نذهن و بد یکپارچگی ،و بازخوردها هانیتمر یجدول ثبت هفتگ یبررس پنجم جلسۀ

به  ییپاسخگو ،افکار به پاسخ یهاسبک ،گذرا ندیفرا کیافکار به عنوان 

 هاپرسش

مختلف ذهن در هنگام عدم  هایحالت شناخت

 حضور آگاهانه

-مشکلات مدرسه و استرس ،بازخوردها و هانیتمر یجدول ثبت هفتگ یبررس ششم جلسۀ

 هابه پرسش ییپاسخگو ،رو شیموانع پ یبررس ،یطیمح یها

 ،نشسته مراقبه

 افزارنرم قهیدق7 ذهن کردن یخال

 ،هیولهشدار ا ، ایجاد سیستمبازخوردها و هانیتمر یجدول ثبت هفتگ یبررس هفتم جلسۀ

 هاپرسش به ییپاسخگو ،گذرا یدادیتمرکز بر افکار به عنوان رو

 گذرا افکار بر تمرکز

 ،آمده شیپ راتییتغ بازتاب ،بازخوردها و هانیتمر یجدول ثبت هفتگ یبررس هشتم جلسۀ

 )مدرسه و خانه( یمراحل زندگ تمام در لحظه در آگاهانه حضور

 نشسته مراقبه بدن یوارس

 یاقهیدق سه تنفس یفضا

 

 هاافتهی

 13نشان داد که از تعداد  یشناختتیجمع یهاافتهی

( درصد 21/3) آموزدانش 17نفر افراد نمونه، تعداد 

 01/3) آموزدانش 11 بوده، پلمید پدرانشان لاتیتحص

انشد هفتبوده،  سانسیپدرانشان ل لاتی( تحصدرصد

 1/3) آموزدانش دوو  لیسانسفوقدرصد(  1/3) آموز

. است بوده یدکتر پدرانشان لاتیتحص( درصد

 لاتیتحص( درصد 19/3) آموزدانش 10 تعداد ،نیهمچن

درصد(  11/3) آموزدانش 18بوده،  پلمید مادرانشان

 زآمودانشهشت بوده،  سانسیمادرانشان ل لاتیتحص
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 جینتا  1 جدول دربوده است.  سانسیدرصد( فوق ل 1/3)

 .است شده عنوان پژوهش یرهایمتغ یفیتوص
 

 پژوهش  یرهایمتغ یفیتوص هایآمار: 2 جدول

 آزمونپس آزمونشیپ هاگروه ریمتغ

 اریمع انحراف نیانگیم اریمع انحراف نیانگیم

 11/0 13/21 39/1 13/21 شیآزما گروه ینگران

 13/0 01/28 10/1 19/13 گروه گواه

 11/1 71/17 10/1 21/22 شیآزما گروه یفکر نشخوار

 11/1 11/21 18/1 01/21 گواه گروه

 

 ارنشخو و ینگران اریمع انحراف و نیانگیم 1 جدول

آزمون را نشان و پس آزمونشیمراحل پ یبرا یفکر

 شینمرات گروه آزما ،آگاهیذهنکه پس از  دهدیم

آزمون  نیمعنادار داشته است. همچن تفاوتی

 ودنبنرمالکه نشان داد فرض  رنوفیلموگروف اسموک

 رقرارب یفکر نشخوار و ینگران یرهایمتغ یتمام یبرا

 ینگران یرهایآزمون لون متغ جی. نتا(p<32/3) است

(202/1=F & 312/3=p )087/3) یفکر نشخوار و=F 

& 200/3 =pاز عدم  ی( به دست آمده است که حاک

 ن،ی. بنابراباشدمی 31/3و  32/3آن در سطوح  یمعنادار

. باشدیم همگن هادر گروه رهایمتغ یخطا انسیوار

 پژوهش یرهایمتغ یبرا باکسآمار امکه  نیهمچن

(11/3F=، 19/3P=، 02/1M BOX= )نبوده و  معنادار

رآورده ب انسیکووار سیماتر یمفروضه برابر نتیجۀدر 

ند چ انسیکووار لیحاصل از تحل یها افتهی. استشده 

 یتمام در آمده دست به  Fکه  بوداز آن  یحاک متغیره

 P>32/3در سطح  00و  0 یآزاد درجۀبا  هاآزمون

 یرهایحاصل نشان داد که در متغ یهاافتهیمعنادار است. 

 معناداریآزمون، تفاوت  شیپژوهش پس از حذف اثر پ

 و  =170/19Fو  =00Df و 0و  P<32/3) وجود دارد 

718/3PillaisTrace=و  تردقیقدرک  ی(. در ادامه برا

وابسته، از  یهاریمستقل بر متغ ریمتغ جداگانۀ ریتاث یبررس

 .شودمی استفاده راهه کی انسیکووار لیتحلآزمون 

 

 
 آموزاندانش یو نشخوار فکر ینگران زانیم ۀراه کی انسیکووار لیتحل جی: نتا0 جدول

 اتا بیضر یمعنادار سطح F مجذورات نیانگیم یآزاد درجۀ مجذورات مجموع ریمتغ

 112/3 321/3 11/7 11/932 1 11/932 آزمونشیپ ینگران

  331/3 818/2 133/111 1 133/111 گروه

    111/131 17 18/1903 خطا

 212/3 310/3 01/11 11/10 1 11/10 آزمونشیپ یفکر نشخوار

  331/3 801/2 91/13 1 91/13 گروه

    239/0 17 791/81 خطا

 

 تفاوت شود،یمشاهده م 0که در جدول  طورهمان

 گروه در یذهن نشخوار و ینگران نمرات نیب یمعنادار
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-یم نیبنابرا(. =331/3P) دارد وجود کنترل و شیآزما

 زانیبر م آگاهیذهنگرفت که آموزش  جهینت توان

 .باشدیم اثربخش آموزاندانش یو نشخوار فکر ینگران

 یریگجهینت و بحث

 بر یمبتن درمان یاثربخش هدف با پژوهش نیا  

 انآموزدانش در ینگران و یفکر نشخوار بر آگاهیذهن

-افتهی .شد انجام نودشتیم شهرستان شاهد یهارستانیدب

باعث  آگاهیذهنپژوهش نشان داد که درمان  یها

 آموزان دانش در یو نگران یکاهش نشخوار فکر

-افتهی. شودیم نودشتیم شهرستان شاهد یهارستانیدب

 کارانهم و کارپنتر قاتیتحق جیپژوهش با نتا نیا یها

 دوستنیمه و یامک(، 11) یمحمد و یسلطان (،13)

 ،(11) بروان و گلیب(، 10) همکاران و یحامد ،(11)

 .باشدیم همسو( 11) همکاران و مرزاک

افراد دارای نشخوار گفت  توانیم هاافتهی نییتب در

ناپذیر ارزیابی نشدنی و تحملفکری مشکل خود را حل

های بهتر و مؤثرتر حلاز این رو برای یافتن راه ،کنندمی

 آنها ۀکنند و در نتیجه راهبردهای حل مسئلتلاش نمی

 .خورنددیده و در حل مشکلات شکست میآسیب

درمانگری از جمله های روانمروزه استفاده از شیوها

کند تا افکار خود را کمک می افراد بهدرمانی شناخت

پذیری روی شناسایی و تغییر دهند. آموزش انعطاف

سازی ذهنی، توقف نشخوار فکری، اصلاح توجه، غنی

باورهای مثبت و منفی غلط و همچنین چالش با باورهای 

ت باعث کاهش افسردگی و منفی مربوط به هیجانا

درمانی از  ةشود. در واقع این شیونشخوار فکری می

طریق تمرکز بر زمان حال و با توجه به اتفاقات مثبت 

کمتر به افکار منفی توجه و آن را  افرادکند تا کمک می

 (.1در ذهن نشخوار کنند )

 افکار پذیرش اساس بر آن زیربنای که آگاهیذهن

 است، گرفته شکل مختلف هیجانی حالات و ناخوشایند

 و افکار از تأثیرپذیری کنترل در فرد توانمندی

 فرد به و بردمی بالا چشمگیری طوربه را هیجاناتش

 بدون را هیجانات و افکار از وسیعی طیف دهدمی اجازه

 همچنین .کند تجربه ذهن در هیجانی آشفتگی تجربۀ

 و اضطراب کاهش در که بالایی قابلیت با آگاهیذهن

 در فرد گرددمی باعث دارد، تمرکز افزایش و استرس

 بار داشتن صورت در که خودآیندی افکار با مواجه

-هیجانی ثبات شوند،می تبدیل فکری نشخوار به هیجانی

 توجه از حد بیش مزاحم فکر به و کند حفظ را اش

 این .باشد ذهنش از فکر این عبور گرنظاره بلکه نکند،

 فکری اشتغال ،خودآیند افکار که شودمی باعث توانایی

 را آوردندمی وجود به فرد برای قبلا   که حدی از بیش

 (.13) نشوند فکری نشخوار به تبدیل و نکنند ایجاد

 افراد، مورد در قضاوت از همواره ینگران      

 و افراد نیب واکنش و کنش یامدهایپ از یناآگاه

 یناش ندهیآ ذیر بودنپبینیپیش عدم و گذشته حوادث

 یشناخت رفتار آموزش با که است یدرحال نیا .شودیم

 یآگاه قضاوت، از یخوددار بر آگاهیذهن بر یمبتن

 نیا از .شودیم تأکید حال زمان بر تمرکز و هدفمندانه

 بر یمبتن یهاکیتکن و هانیتمر واسطۀ به و قیطر

 ،روزانه یهاتیفعال به نسبت فرد ،آگاهیذهن

 ینگران یمنشأها بیترت نیبد و کندیم دایپ خودآگاهی

 یشناخت درمان آموزش واسطه به .کندیم دور خود از را

 احساسات و افکار بر تسلط با و آگاهیذهن بر یمبتن

 بهبود یاضطراب حالات از فارغ زین فرد یاجتماع روابط

 کاهش بر هاآموزش نیا ،جهینت در و ابدییم یریچشمگ

 افراد که یهنگام نیهمچن .گرددیم یمنته افراد ینگران

-یم آورهراس تیموقع کی وارد ینگران علائم یدارا

 سمت به را خود وجه و کرده دیتهد احساس شوند،

 یهاپاسخ یرو و کنندیم جا به جا درونشان

 آنها به علاوه (.10) شوندیم متمرکز شاناضطرابی

 را آنها وهیش نیهم به زین گرانید که شوندیم متقاعد
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 با توأم یمنف یابیارز کی به منجر نیهم که ،نندیبیم

 .گرددیم خودشان از ینگران

 افراد یذهن اشتغال کاهش در آگاهیذهن آموزش

 آنها ینگران شیافزا به منجر که خود از یمنف یابیارز با

 آموزاندانش به آموزش نیا .کندیم کمک شود،یم

 فاصله شانخودمنتقدگرانه یهاشناخت از که آموزدیم

 آنها مشاهدة به قضاوت بدون و یآگاه با صرفا  و رندیبگ

 داده آموزش یهاکیتکن قیطر از نیهمچن .بپردازند

 طیشرا در جاناتیه میتنظ به فرد روش، نیا در شده

 ینگران کاهش در جهینت در و پردازدیم کنندهنگران

 ۀوسیلبه مراجع به ،آگاهیذهن یکل طوربه. است موثر

 هک دهدیم میتعل جلسات، یتمام در و مختلف فنون

 و ابندی یآگاه حال زمان در حضور به نسبت چگونه

 یهاپاسخ و ،رفتارها ها،اتفاق مورد در قضاوت بدون

 نیا انجام با. کنند تمرکز مقوله نیا یرو بر یطیمح

 زا پس کنندهنگران مزاحم افکار یدارا افراد هامراقبه

 هایراننگ نیا به نسبت چگونه که رندیگیم ادی یمدت

 (.0) دهند نشان واکنش

 جنسیتیتک حاضر پژوهش یهاتیمحدود جمله از

 ترعیوس نمونۀبه  یدسترس تینمونه و محدو یبودن اعضا

روش  نیا یکه باعث شد پژوهشگر نتواند اثربخش ،بود

قرار دهد.  سهیمورد مقا گرید یارا با مداخله یآموزش

بلندمدت طرح حاضر، عدم سنجش  گرید تیمحدود

 مورد در یریگجهینت که باشدیم یریگیپ عنوانبه

 محققان به. سازدیم محدود را یدرمان جینتا یداریپا

 یهاروش ریسا با را یدرمان روش نیا شودیم شنهادیپ

 به هتوج با نیهمچن و ندینما سهیمقا یرفتار-یشناخت

 مراکز در روش نیا شودیم شنهادیپ پژوهش، جینتا

وشر کنار در ،یروان بهداشت نیمتخصص توسط یدرمان

 شود.  هیتوص جویاندرمان به ،گرید یدرمان یها

 یاخلاق ملاحظات
 یاخلاق یهادستورالعمل تیرعا

 شدار یکارشناس نامۀپایان از برگرفته مقاله نیا

 پژوهش، نیا در. است 9919/1/11 کد با شناسیروان

 نه،نمو افراد کامل تیرضا مانند یاخلاق ملاحظات ریسا

 در زین اطلاعات ماندنمحرمانه و یرازدار اصل تیرعا

 .است شده گرفته نظر
 منافع تضاد

 نیا شارانت منافع در یتعارض گونه چیه سندگانینو نیب

 .ندارد وجود مقاله

 یتشکر و قدردان

 دنیم رسکه در به انجا یکنندگانشرکت ۀبا تشکر از کلی

 نمودند. یپژوهش همکار نیا
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Abstract 

Background and Aim: In any society, students, as one of the essential elements of the 

educational system of that society, have a unique and decisive role in achieving the goals and 

perfection of that society. This research was conducted to investigate the effectiveness of 

mindfulness-based therapy on rumination and worry in Shahed high school students of 

Minodasht city in 2019. 

Materials and Methods: This study was a semi-experimental controlled study with a pre-test 

and post-test design with a control group. The study population included all the male students 

of Shahed high schools in Minoodasht city in the academic year of 2018-2019. The sample size 

was 40 male students who were selected via available sampling and were divided and randomly 

assigned to one of the two experimental and control groups (20 people in each group). The 

experimental group underwent mindfulness therapy for eight sessions, and the control group 

did not receive any therapeutic intervention. In order to collect data, rumination questionnaires 

of Nalen, Hoeksma and Maro (RRS), and the Pennsylvania State Worry Questionnaire (PSWQ) 

were used. To analyze the data, multivariate covariance analysis was used with SPSS version 

21 software. 

Results: The average rumination score of the students before the mindfulness training was 

55.52±4.13, reaching 47.72±4.61 after training. The average anxiety scores of the students 

before the mindfulness training was 56.60±2.08, and 51.60±3.16 post-training. This difference 

was statistically significant (P-Value=0.002). 

Conclusion: The results showed that the mindfulness approach was effective in reducing 

rumination and worry in the study students. 
Keywords: Cognitive rumination, Anxiety, Mindfulness, Iran 
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