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 زنان دانشجو یو نشخوار ذهن یزندگ تیفیبر ک یآموزش ذهن آگاه یاثربخش

 
 1زهرا مهری

 چکیده

ضر  شجو بود.  باهدفپژوهش حا شخوار ذهنی زنان دان  هدف ازلحاظپژوهش  نیابررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و ن

پژوهش  نیدر ا یآمار یجامعه. بود گروه کنترل نابرابربا  آزمونپس -آزمونشیپطرح  یتجرب مهین یهاپژوهشاز نوع و  یکاربرد

شجو در هیکل شامل سلام زنان دان شگاه آزاد ا ص یدان سال تح شهر قدس در   نفر 30آنان،  نیبود که از ب 1401-1402 یلیواحد 

صادفی صورتبه شدند.  ت س شیمنتخب به دو گروه آزما هایآزمودنیانتخاب   8به مدت  یاهذهن آگآموزش شدند.  میو کنترل تق

سه برا شد. یگروه آزما یجل شنامه  نیا کنندگانشرکتش ارائه  س شنامه وار و همکاران یزندگ تیفیکدو گروه، پر س شخ، و پر  وارن

ما و مورو  -نولن یفکر عد از هوکسممم بل و ب له )ق ند. لی( تکمآموزشرا در دو مرح با روش  هایداده گردآوریابزار  کرد پژوهش 

 یزندگ تیفیاستاندارد ک هایپرسشنامهبا استفاده از  یدانیپژوهش و روش م یرهایمتغ نیکردن روابط بجهت مشخص  ایکتابخانه

 یو برا ییمحتوا ییاز روا ییمحاسمممبه روا منظوربه( بود. 1991هوکسمممما و مورو ) -نولن ی(، نشمممخوار فکر1992وار و همکاران )

 در هاداده یلوتحلتجزیهبودن ابزار پژوهش بود. روش  ایروا و پا انگریب جیاکرونباخ استفاده شد که نت یآلفا بیاز ضر ییایمحاسبه پا

جدول  ،یدرصد، فراوان نیهمچن و رهایمتغ فیتوص یبرا یدگیو کش چولگی معیار، انحراف میانگین، شامل توصیفی آمار اول بخش

 لیپژوهش از آزمون تحل هایفرضمممیهون آزم منظوربهبود و در بخش دوم  یشمممنا ت تیجمع هایویژگی فیتوصممم یو نمودار برا

 یزندگ تیفیک هایپرسشنامهکه در نمرات حاصل از نشان داد  هایافتهاستفاده شد.  Spss-V23 افزارنرمبا  رهیمتغ چند انسیکووار

ه شممد مشمماهد یبا گروه کنترل تفاوت معنادار سممهیدر مقا شیهوکسممما و مورو گروه آزما -نولن ینشممخوار فکر و وار و همکاران

(P<0.05همچن )کاهش نشخوار ذهنی در زنان  نیو همچن کیفیت زندگینشان داد روش مذکور در بالا بردن  یفیمشاهدات ک نی

 است. مؤثر دانشجو

 ذهن آگاهی، کیفیت زندگی، نشخوار ذهنی کلمات کلیدی:
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 مقدمه

 یدر زندگ یو جسم یذهن هایتجربهو توجه به  یآگاه شیافزا یبرا مؤثرروش  کی عنوانبه یآموزش ذهن آگاه ر،یا  هایدههدر 

به  بی انحرافتوجه کامل و  یاسمممت و به معنا ییدر بوداگرا یدیمفهوم کل کی یآگاه ذهناسمممت.  قرارگرفته موردتوجهروزمره 

ضر م هایتجربه شدیحال حا ست که افراد را در ا یو فنون ناتیشامل تمر ی. آموزش ذهن آگاه(1402)علی گلیوری و همکاران،با

سعه آگاه ضر و آگاه یتو شجو نهیزم در .(2023و همکاران، 1)الزهرانیدهدیم یاری شانهایتجربهاز  یو تمرکز بر لحظه حا  ان،یدان

شارها و  سترسف شگاه و درس طیکه در مح یادیز هایا شخوار ذهن تواندیها وجود دارد، مدان منجر  یزندگ تیفیو کاهش ک یبه ن

 یمنف راتیتأث تواندیمسئله م نیاسترس و اضطراب است. ا شیو افزا  ود انتقاد ،یتمرکز بر افکار منف یبه معنا یر ذهنشود. نشخوا

ص یسلامت روان یبر رو شجو یلیو عملکرد تح شد انیدان شته با  شدهانجام هایپژوهشبا توجه به  .(1402و همکاران، عظیمی)دا

کنند، با اسمممترس و  دایپ شمممانهایتجربهاز  یشمممتریب یآگاه توانندیم انیدانشمممجو ،یبا آموزش فنون ذهن آگاه گفت که توانمی

 تیفیدر ک یریچشممممگ یبهبود تواندیها ممهارت نیبرقرار کنند. ا گرانیبا  ود و د یکنند و روابط بهتر ابلهمق یاضمممطراب بهتر

 .(2022و همکاران،2)بوتا کند جادیا یزندگ یتمندیو رضا یزندگ

 مبانی نظری

در لحظه حاضممر  یو جسمممان یاحسمماسمم ،یذهن یهااز تجربه انفعالیبرداشممت آگاهانه و ب یبه معنا یپرور یآگاه ای یذهن آگاه

ست شم زاده و همکاران،)ا  یهاشدن تجربه انیتا با تمرکز بر حالت ذهن  ود و ب دهدیم را امکان این ی. ذهن آگاه(1402امیر ها

 دهدیبه ما اجازه م یذهن تیوضع نیا .میرا بهتر کنترل کن  ود یهاحاضر بوده و واکنش یندگدر ز یترآگاه صورتبه ود،  یدرون

تا  کندیبه ما کمک م ی، ذهن آگاهدرواقع. میآگاه باش هرلحظهدر  ،یو عقلان یاحساس ،یحس ازجملهتجربه،  یهاجنبه یتا از تمام

و  3ون در ولدن)میبا توجه و بدون قضمماوت واکنش نشممان ده هاآنبه و نسممبت  میبفهم یشممتریب یبا آگاه انمانیاز  ودمان و اطراف

 .(2022همکاران،

صاص داده  شنا تیروان هایمدا لهسایر  لافبر   شنا ت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی سیاری را به  ود ا ت شی ب توجه پژوه

ست. این رویکرد یک درمان  ست که  شنا تیروانا سترس مبتنی بر ذهن آگاهی شنا ت درمانی بک و ب هایجنبها رنامه کاهش ا

ه و از سوی دیگر با افزایش آگاهی ب شودمی. این روش از سویی سبب کاهش نشخوار فکری کندمیکابات زین را با یکدیگر ترکیب 

آموزش  اکهازآنج (.4،2023موندوجونس و در) کندمیعادتی به ر دادها دور  هایالعملعکسزمان حال، فرد را از هدایت  ودکار و 

انتظار داشمممت این روش بتواند با افزایش  توانمی؛ لذا بخشمممدمیتوجه فرد بر لحظه کنونی را بهبود  گذاریسمممرمایهذهن آگاهی، 

ذهن آگاهی به ما  . (1400)قمری و همکاران،اندشدهکه  ودکار  درآوردرا دوباره تحت کنترل  هاییپردازششنا تی،  پذیریانعطاف

جز ثابت و دائمی شمخصمیت نیسمتند.  هاآنمنفی ممکن اسمت رخ دهد، اما  هایهیجاناین نکته را درك کنیم که تا  دهدمییاری 

پاسممد دهد  تأملپاسممد دهد، با تفکر و  تأملبیغیرارادی و  طوربهآنکه به رویدادها  جایبهتا  دهدمیهمچنین به فرد این امکان را 

                                                           
1 Alzahrani 

2 Botha 

3 van der Velden 

4 Jones & Drummond 
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شیری و همکاران،) ست که نما یادیز هایپژوهش یهن آگاهدر رابطه با ذ(.1402علی   یذهن آگاه دیاثرات مف انگریصورت گرفته ا

 است.  کاهش کیفیت زندگی و نشخوار ذهنی ازجمله مشکلاتدر درمان انواع 

شدمی کیفیت زندگی عامل مهمی ست که شودمیرضایت فرد از زندگی  ود  منجر بهکه  با . کیفیت زندگی یک مفهوم چندبعدی ا

سالان و  انواده،  ازجملهشود، ب مختلفی از زندگی فرد میشامل جوان ضایت از زندگی، رابطه با هم سمانی و روانی، ر سلامت ج

 (. 2022و همکاران، 1های آموزشی و تفریحی)بناسیمحیط زندگی و فرصت

ضا انگریب گفت که مفهوم کیفیت زندگی توانمیهمچنین   زانیوده و مب یکیزیو ف یاجتماع ،شنا تیروان ،یفرد از زندگ یتمندیر

 ی. داشتن سلامتشودیمحسوب م یزندگ تیفیعامل مهم در ک کی عنوانبه یکیزی. سلامت فکندیم نییو رفاه فرد را تع ی شنود

ضا شتر،یب یروزمره، انرژ یهاتی وب، عملکرد بهتر در فعال ساس ر و  2بهاتارایی)طول عمر را به همراه دارد شیو افزا شتریب تیاح

شتن روانکندیم فایا یزندگ تیفیدر ک ینقش مهم زین یسلامت روان .(2022ران،همکا ضا ی. دا شامل ر ستقلال  تیسالم،  از  ود، ا

 تیفیبه ک زیبا  انواده، دوستان و جامعه ن مؤثر یروابط اجتماع است. یو راحت یو احساس  وشبخت مؤثر یتعاملات اجتماع ،یروح

شتراك یاجتماع تیاحساس ارتباط و تعلق، حما ،یسالم و حام یاجتماع. حضور در روابط کندیکمک م یزندگ  اتیتجرب یگذارو ا

 .(1401تازیکی و همکاران،)شودمیفرد  یزندگ تیفیبهبود کسبب مثبت، 

و  فرد یکه برا یسمماعات کار و زمان نی. توازن بکندیکمک م یزندگ تیفیبه ک زین یاو حرفه یشممخصمم یزندگ نیتعادل مناسممب ب

نقش  یاو حرفه یاز  ود و تحقق اهداف شخص تیداشتن رضا .دهدیم ی به فردشتریو رفاه ب تیاحساس رضا ،وجود دارداده  انو

شمندکندیم فایا یزندگ تیفیدر ک یمهم ساس ارز ضا ،ی. اح ضا هیروح شیاز عملکرد  ود و تحقق اهداف موجب افزا تیر  تیو ر

به  زیبخش نلذت یهاتیو تجربه فعال یاز لحظات کوچک زندگ لذت بردن ییوانات .(2023جونس و دروموند، )شممودیم یشممخصمم

با  گذرانیوقتسفرها، هنر،  ها،یمندمانند علاقه یبخشاز لحظات لذت فرد باید به  ود اجازه بدهد تا. شودیافزوده م یزندگ تیفیک

شحال م او راکه  ییهاتیو فعال زانیعز س .بردلذت ب کنند،یشاد و  و ستر ضرور ید شت،  یبه منابع  سکن، بهدا مانند آب، غذا، م

ص صت لات،یتح شتغال و فر س تأثیر یزندگ تیفیبر ک زین ،یو فرهنگ یاجتماع یهاا ستر صت نیبه ا یدارد. د  فردها به منابع و فر

نا. همچنین درا تجربه کن یمطلوب یتا زندگ دهدیامکان م  یدگزن تیفیه کب زین یو حفظ تعادل مال یمال یازهاین نیتأم ییتوا

 الیتا با   دهدیامکان م فردرا کاهش داده و به  یمال یها، تنشهاآن تیریمد ییو توانا یکاف یمربوط اسمممت. داشمممتن منابع مال

 .(1401زارع و محمدی،)دبپرداز یبه زندگ یترراحت

 تمرکزندم علائمدارند، بر علل و نتایج و رفتار تکراری اندیشه  یجنبهه است ک ایمنفعلانهاز افکار  ایمجموعه، ذهنی یا فکرینشخوار 

نشخوار فکری را  1993در سال هاکسما  -نالنهمچنین . انجامندمیسازگارانه شده و به افزایش افکار منفی  یمسئلهو مانع حل 

اسچاچتر )داندمیاین علائم  در مورد علائم افسردگی و معنای این علائم و نتیجه احتمالی عودکنندهمرجعی از افکار تکراری و  عنوانبه
 .(2022و همکاران،3

همراه  سردر گریبانیبا ویژگی  معمولاًاما در گروه دوم  دهدمیافکار نشخواری هم در افراد سالم و هم در بیماران بالینی روی 

آنان نشخوار  ازنظرد. دارن ذهنیاز نشخوار  تریوسیعتعریف  1996 در سال. مارتین و تسر (1401طرفی عمید پور و همکاران،)است

                                                           
1 Benassi 

2 Bhattarai 

3 Schachter 
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ز تمرک ذهنی. به نظر آنان نشخوار شودمیدستیابی به هدف و یا رفع ناهمخوانی بین اهداف و وضعیت موجود انجام  منظوربه ذهنی

گذشته  هایشکست، مربوط به ذهنیمعتقدند نشخوار  1998در سال 2و جامیسون  1، حال و اهداف آینده است. راجربرگذشتهبالقوه 

و  3درسون. انشودمیدر مقابل استرس شنا ته  پذیریآسیبعاملی کلیدی برای  عنوانبهدیریت تعارضات بین فردی است که برای م

 ایوارهطرحتا  کنندمیو سعی  دانندمیرا تلاشی برای کاهش شک و تردید مربوط به آینده  ذهنینشخوار  2001در سال  4لیمپرت

 (.2022همکاران، بوتا و)از حوادث آینده را شکل دهند

و مضر از تفکرها و افکار  یمنف یالگو کی شود،یم زین یذهن ی ودآزار ای یذهن یعام معروف به  ودکش طوربهکه  ،ینشخوار ذهن

 ،یمنف یابیالگوها ممکن اسممت شممامل انتقادات سممخت  ود، ارز نی. اشممودیدر ذهن فرد تکرار م وسممتهیمداوم و پ طوربهاسممت که 

صورا دانهیاامن یهاینیبشیپ ست درباره  ود، د تو ت شد. ندهیو آ گرانینادر شخوار با شد تواندیم یذهن ن فرد  یبر زندگ یدیاثرات 

که با  یفرد شود. افراد یاسترس و اضطراب در زندگ شیباعث افزا تواندیم ینشخوار ذهن(. 1401جاویدنیا و همکاران،)داشته باشد

ست یالگو نیا ستند، ممکن ا سواس ها،یدر معرض نگران تفکر روبرو ه شخوار ذهن .رندیمداوم قرار گ یهاها و ترسو به  تواندیم ین

و  هاتیبه انجام فعال لیمزمن باشند و تما یحالت ناراحت کیممکن است در  افرادافسرده منجر شود.  یهاو حالت یافسردگ شیافزا

ست بدهن یارتباطات اجتماع شخوار ذهن .درا از د ش نفساعتمادبهث کاهش باع تواندیم ین شود.  یابیو عدم ارز  افرادمثبت از  ود 

 را تجربه کنند. یارزشممیو ب ینداشممته باشممند و احسمماس ناکام تیبه موفق دنیبه برآورده کردن اهداف و رسمم یلیممکن اسممت تما

ارتباطات  یت از برقرارممکن اسمم در این صممورت افرادشممود.  یدر روابط اجتماع تیباعث محدود تواندیم ینشممخوار ذهنهمچنین 

 .(2023ون در ولدن و همکاران،)کنند ی وددار گرانیو احساسات  ود در مقابل د ازهایو اظهار ن کینزد

 کیتراژ یدادهایو رو هایناکام ت،ینامطلوب گذشته مانند آزار و اذ اتیتجرب. شوند ینشخوار ذهن جادیباعث ا توانندیمختلف م عوامل

 انواده، دوستان و  ازجمله ،یاجتماع طیمح شوند. یو منجر به نشخوار ذهن رندیبگ یدر ذهن جا یمنف یهابه شکل الگو توانندیم

مهم  افراد یمنف یهانظرات و نگرش کمک کند. ینشخوار ذهن جادیرا به ذهن فرد منتقل کند و به ا یمنف یالگوها تواندها میرسانه

مقابله با استرس و  یهاکمبود مهارت شوند. ینشخوار ذهن دیباعث تشد توانندی، مهمکاران ایهمسر  ن،یفرد، مانند والد یدر زندگ

احساسات، فرد به نشخوار  تیریمد یسالم برا یهابه راه یشود و در صورت عدم دسترس ینشخوار ذهن دیباعث تشد تواندیفشار م

 .(1402عظیمی و همکاران،) واهد آورد یرو یذهن

شخوار  یهاراه  یبر کمک کند.  یزندگ تیفیو ک شنا تیروانبه بهبود  توجهیقابل طوربه تواندیم ی وجود دارد کهذهنمقابله با ن

 :از اندعبارت یمقابله با نشخوار ذهن یهااز راه

خت انتقادات س ،یافکار منف ییو نادرست در ذهن است. شناسا یمنف یآگاه شدن از الگوها ،یمقابله با نشخوار ذهن یقدم برا نیاول-

 .باشد رییگام به سمت تغ نیاول تواندیم یرمنطقی ود و تصورات غ

و از انجام اقدامات مثبت  دکن قی ود را تشممموباید تلاش کند تا  ود، از انتقاد سمممخت  جایبهفردی که نشمممخوار ذهنی دارد -

 .بخش استلذت یهاتیلو فعا حیتفر یسالم، وقت گذاشتن برا هیتغذ ،ی. مراقبت از  ود شامل  واب کافدکن ی ود واه

                                                           
1 .Roger 

2 .Jaminsen 

3 .Andersen 

4 .Limpert 
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 نی. اددشممموار بهتر بر ورد کن یهاتیکمک کند تا با موقع فردبه  تواندیمقابله با اسمممترس و اضمممطراب، م یهامهارت یریادگی-

 .شوندیم یشیاندمثبت ناتیآرامش و تمر ناتیتمر ق،یتنفس عم یهانیها شامل تمرمهارت

تمرکز بر نقاط  جایبه. دنتفکرات  ود را بهبود بخشممم دنتوانیمافراد بت و سمممازنده، مث یبه الگوها یمنف یالگوها رییتغ نیبا تمر-

 .دیریبگ ادی ود  یموفق قبل یهاو از تجربه دینقاط قوت  ود تمرکز کن یضعف  ود، رو

در مقابله با  فرد به تواندیم ،یمشمماور روانشممناسمم ای، مانند  انواده، دوسممتان  یاز افراد مهم در زندگ تیحما افتیدر واسممت و در-

شخوار ذهن شتن همچنین کمک کند. ین شتراك گذا صولی به ا سات  ود با د اتیتجرب ا را  یبار محموله روح تواندیم گرانیو احسا

 .کاهش دهد

 توانندیم یسالم و استراحت کاف هیمنظم، تغذ یبدن تیمرتبط هستند. فعال گریکدیبه  یو سلامت جسمان ینشخوار ذهن یوابستگ-

 .(2022اسچاچتر و همکاران،)کمک کنند یو ذهن یروح تیهبود وضعبه ب

 شناسیروش

ضر  شجو بود.  باهدفپژوهش حا شخوار ذهنی زنان دان  هدف ازلحاظپژوهش  نیابررسی اثربخشی ذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و ن

ص تیماه ازنظر ،یکاربرد ستگ-یفیپژوهش تو شامل کل نیدر ا یارآم یجامعه بود. یکم هادادهنوع  ازنظرو  یهمب  زنان هیپژوهش 

نفر انتخاب شممدند.  30آنان،  نیبود که از ب 1401-1402 یلیواحد شممهر قدس در سممال تحصمم یدانشممجو در دانشممگاه آزاد اسمملام

شد.  هارائ شیگروه آزما یجلسه برا 8به مدت  یشدند. آموزش ذهن آگاه میو کنترل تقس شیمنتخب به دو گروه آزما هایآزمودنی

شخوار فکر یزندگ تیفیدو گروه، پرسشنامه ک نیا کنندگانشرکت  هوکسما و مورو را در دو -نولن یوار و همکاران، و پرسشنامه ن

 کردند. لیمرحله )قبل و بعد از آموزش( تکم

شد. روش  پژوهش هایداده گردآوریابزار  شخص کردن روابط بجهت  ایکتابخانهبا دو روش انجام  روش و  پژوهش یرهایمتغ نیم

 (1991هوکسما و مورو ) -نولن ینشخوار فکر، (1992وار و همکاران ) یزندگ تیفیک استاندارد هایپرسشنامهمیدانی با استفاده از 

 بود.

سال  سؤالی 36پرسشنامه  نیا: (1992های کیفیت زندگی وار و همکاران )پرسشنامه(الف سا ته  1992در  توسط وار و همکاران 

 رانیپرسممشممنامه در ا نی( ا9/0تا  77/0 هامقیاس هیو بق 65/0نشمماط  اسی)مق ییای( و پا95/0تا  58/0 راتییشممد. اعتبار )دامنه تغ

نقش به علت  تیبعد محدود 8 ،یکل یزندگ تیفیپرسشنامه علاوه بر ک نیا نیاست. همچن شدهبررسیو همکاران  یتوسط منتظر

سمان شکلات ج سمان ،یم سمان یدردها ،یعملکرد ج شاداب یسرزنگ ،یعمومسلامت  ،یج نقش  تیمحدود ،یعملکرد اجتماع ،یو 

 .سنجدمیرا  یو سلامت روان یجانیمشکلات ه عنوانبه

گویه  22و  شدهسا تهبرای ارزیابی نشخوار فکری  1991در سال  : این پرسشنامههوکسما و مورو -نولن ینشخوار فکر پرسشنامه (ب

(، پایایی این 2002. پاپاجورجیو و ولز )شودمی گذارینمره 4تا  1لیکرت از  ایهچهاردرجها روی یک مقیاس دارد که این گویه

که بیانگر پایایی و روایی بالای این مقیاس و همبستگی درون  اندکردهگزارش 92/0تا 88/0بین کرونباخمقیاس را با استفاده از آلفای 

 است. 75/0آن را  هایطبق

سی روایی  ستفاده گردید، مورد هایپرسشنامهبرای برر ستفاده از روایی محتوایی ا ستفاده هایپرسشنامهکه  صورتبدینا در  موردا

رار ق تأیید املایی و محتوایی مورد هایغلطانتقال درست مفاهیم،  ازلحاظپژوهش حاضر، در ا تیار  برگان این زمینه قرار گرفت و 

شنامهگرفت. همچنین پایایی  س شنامه ذهن آگاهی از روش آلفای کرونباخ محا هاپر س شنامه 73/0سبه گردید که برای پر س ، پر

 7/0به دسممت آمد و چون آلفای کرونباخ برای هر سممه پرسممشممنامه بالای 88/0و پرسممشممنامه نشممخوار فکری  74/0کیفیت زندگی 

  دارد. هاآناست نشان از پایایی  شدهمحاسبه
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بودن  ایوا و پار انگریب جیکه نتا استفاده شد کرونباخ یآلفا بیضراز  ییایمحاسبه پا یو برایی محتوا ییروااز  ییمحاسبه روا منظوربه

 یدگیو کش یمیانگین، انحراف معیار، چولگشامل توصیفی در بخش اول آمار  هاداده وتحلیلتجزیهروش همچنین بود.  پژوهش ابزار

در بخش دوم بود و  یشمنا ت تیجمع هاییگژیو فیتوصم یجدول و نمودار برا ،یدرصمد، فراوان نیو همچن رهایمتغ فیتوصم یبرا

 استفاده شد. Spss-V23 افزارنرمبا  رهیمتغ چند انسیکووار لیپژوهش از آزمون تحل هایفرضیهآزمون  منظوربه

 هایافته

  جدول زیر به تفکیک آمده است: در و گروه کنترل یآزمایش گروه وضعیت اشتغال و های جمعیت شنا تی مربوط به سنویژگی

 گروه  دوی جمعیت شناختی به تفکیک هایافته -1دول ج
فراوانی   متغیر

ذهن گروه 

 آگاهی

فراوانی 

 کنترلگروه 

 7 5 سال 25-18 سن

 8 10 سال به بالا 25

 9 11 شاغل وضعیت اشتغال

 6 4 بیکار

 

 .باشندمیهمتا  تقریباً وضعیت اشتغال و سن ازنظرگروه  دودهد که نشان می 1جدول 

و  یآزمایش هایگروهدر  آزمونپسو  آزمونپیشبه تفکیک  2در جدول  کیفیت زندگی و نشخوار ذهنیعات توصیفی مقیاس اطلا

 است.  شدهارائهکنترل 

 هاگروهبه تفکیک مرحله سنجش در  یو نشخوار ذهن یزندگ تیفیکاطلاعات توصیفی  -2جدول 
 یشاخص آمار                              متغیر

 روهگ  

 آزمونپس آزمونپیش

 32.60 45.60 میانگین ذهن آگاهی یزندگ تیفیک

 6.33 6.80 انحراف معیار

 36.47 45.53 میانگین ذهن آگاهی ینشخوار ذهن

 7.80 7.42 انحراف معیار

کیفیت زندگی و کاهش نشخوار  بهبودباعث  ذهن آگاهیبه این توصیف دست زد که  توانمی، 2نتایج مندرج در جدول بر اساس

 است.زنان دانشجو  ذهنی

 :دهدمیرا نشان  (هاداده)آزمون نرمال بودن  شاپیروویلکآزمون ، 3جدول 

 

 لکیروویآزمون شاپ-3جدول

 z sig گروه مقیاس

 092. 112. ذهن آگاهی یزندگ تیفیک

 176. 211. ذهن آگاهی ینشخوار ذهن

 253. 275. گروه کنترل 

های متغیر داده باشد،می 05/0از  تربزرگپژوهش که  متغیرهایهریک از  آمدهدستبهو سطوح معناداری  3ه نتایج جدولبا توجه ب
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 (.p>05/0) نرمال است در چهار گروه

  :آزمون تحلیل کوواریانس آمده است ،4در جدول ، زنان دانشجو یزندگ تیفیبر ک یآموزش ذهن آگاه ارتباط با اثربخشیدر 
 

 آزمون تحلیل کوواریانس برای فرضیه اول پژوهش-4جدول
 ضریب ایتا SS df MS F sig متغیرها شاخص آماری

.0 11.21 307.98 1.00 307.98 آزمونپیش 100  0.29 

.0 43.10 1183.82 1.00 1183.82 گروه 100  0.64 

    27.47 27.00 741.62 خطا

     29.00 2202.80 کل

که بین  شودمی، مشاهده شدهمحاسبه Fو با توجه به ضریب  آزمونپیشمتغیر  تأثیرحذف  ادهد، بنشان می 4نتایج جدول 

 آزمونپسدر مرحله « آزمایش و کنترل»برحسب عضویت گروهی کنندگانشرکت یزندگ تیفیکنمرات  شدهتعدیل هایمیانگین

 گروه آزمایشی کنندگانشرکتدر  یآموزش ذهن آگاهکه  شودمی(. بنابراین نتیجه گرفته p<05/0) شودمیتفاوت معناداری مشاهده 

بوده  64/0 «معنادار بودن عملی»تأثیرداشته است. میزان این  زنان دانشجو یزندگ تیفیکبیشتری بر  تأثیربه نسبت گروه کنترل 

 بوده است. یآموزش ذهن آگاهمربوط به  زنان دانشجو یزندگ تیفیکفردی در  هایتفاوتدرصد کل واریانس یا  64است یعنی 

 :آزمون تحلیل کوواریانس آمده است ،5در جدول زنان دانشجو،  نشخوار ذهنیبر  یآموزش ذهن آگاه یدر ارتباط با اثربخش

 

 آزمون تحلیل کوواریانس برای فرضیه دوم پژوهش -5جدول
 ضریب ایتا SS df MS F sig متغیرها شاخص آماری

.0 85.98 1019.56 1.00 1019.56 آزمونپیش 100  0.76 

14 576.10 1.00 576.10 گروه .58 0. 100  0.62 

    11.86 27.00 320.18 خطا

     29.00 1885.87 کل

 

که بین  شودمی، مشاهده شدهمحاسبه Fو با توجه به ضریب  آزمونپیشمتغیر  تأثیر با حذف، دهدمینشان  5نتایج جدول 

 آزمونپسدر مرحله « آزمایش و کنترل»برحسب عضویت گروهی ندگانکنشرکت یزندگ تیفیکنمرات  شدهتعدیل هایمیانگین

 گروه آزمایشی کنندگانشرکتدر  ذهن آگاهیآموزش که  شودمی(. .بنابراین نتیجه گرفته p<05/0)شودمیتفاوت معناداری مشاهده 

بوده  62/0 «معنادار بودن عملی»یرتأثداشته است. میزان این  زنان دانشجو ینشخوار ذهنبیشتری بر  تأثیربه نسبت گروه کنترل 

 بوده است. ذهن آگاهیآموزش مربوط به  زنان دانشجو ینشخوار ذهنفردی در  هایتفاوتدرصد کل واریانس یا  62است یعنی 

 گیرینتیجه

شان داد  هایافته مورو گروه  هوکسما و -نولن ینشخوار فکر و وار و همکاران یزندگ تیفیک هایپرسشنامهکه در نمرات حاصل از ن

شد  یبا گروه کنترل تفاوت معنادار سهیدر مقا شیآزما شاهده  شاهدات ک نیهمچن .م شان داد روش مذکور در بالا بردن  یفیم ن
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شجو نیو همچن کیفیت زندگی شخوار ذهنی در زنان دان ست. مؤثر کاهش ن ضر هایافتهبا توجه به  ا ه گفت ک توانمیی پژوهش حا

به لحظه حاضممر و  یتوجه و آگاه تیتقو یاسممت که برا یآموزشمم وهیشمم کیذهن آگاه،  شممنیتیمدهمان  ای ،یآموزش ذهن آگاه

ستفاده م یو  ارج یدرون یهاتجربه ش وهیش نی. اشودیا  ترشیدرك ب نیمانند تمرکز بر تنفس، تمر یمختلف یهاکیاز تکن یآموز

تا با آرامش و تمرکز  کندیبه افراد کمک م یهن آگاه. آموزش ذکندیاسممتفاده م تو تمرکز بر افکار و احسمماسمما یحسمم یهاتجربه

 .(2022)بناسی و همکاران،روزمره بهتر مقابله کنند یهایها و نگران ود نگاه کنند و با استرس یبه زندگ یشتریب

شجو،  زنان شگاه کی عنوانبهدان ستند.  یمتعدد یهابا چالش ،یگروه از جامعه دان ست باکارها هاآنمواجه ه ص یممکن ا  یلیتح

شارها ن،یسنگ ص یزندگ نیو توازن ب ،ی انوادگ یهاتنش ،یاجتماع یف ص یشخ شوند. همچن یلیو تح شخوار ذهن ن،یروبرو   ین

 و کاهش یداشته باشد و باعث افسردگ یمنف تأثیرزنان  ییدانشجو یدر زندگ تواندیم زیمداوم( ن  ود انتقادی ای یمنف یدادهای)رو

 کی عنوانبهزنان دانشجو  یبرا تواندیم یاند که آموزش ذهن آگاهنشان داده یو مطالعات علم قاتیتحق گردد. هاآن یزندگ تیفیک

 . ردیقرار گ مورداستفاده یزندگ تیفیو بهبود ک یکاهش افسردگ یراهکار مؤثر برا

 نیاز ا یکی باشممد. ربخشاثزنان دانشممجو  یو نشممخوار ذهن یزندگ باکیفیتجنبه مرتبط  نیدر چند تواندیم یآموزش ذهن آگاه

استرس  تیریمد ییتا بهبود توانا کندیبه زنان دانشجو کمک م یها، کاهش سطح استرس و اضطراب است. آموزش ذهن آگاهجنبه

شکل یهاتیرا تجربه کنند و با موقع از  یآگاه نیشتریبا ب توانندیم هاآنبهتر بر ورد کنند.  روزمرگی وزندگی لاتیساز در تحصم

ضع سترس پ یبرا یبهتر ی ود، راهکارها یسمانو ج یذهن تیو سترس، آموزش ذهن آگاه علاوه کنند. دایمقابله با ا  یبر کاهش ا

افکار  ، ود انتقادیانتقادات  ریبه همراه داشته باشد. زنان دانشجو ممکن است درگ زیرا ن یو  وددرمان یبهبود نشخوار ذهن تواندیم

غیر  یدگاهیبا د حساساتافکار و ا نیرا آگاه کند تا به تجربه ا هاآن تواندیم یآموزش ذهن آگاه باشند. یدیو احساسات ناام یمنف

 را کاهش دهند و یانتقادات و افکار منف نیا ،یو ذهن آگاه شمممنیتیمد ناتیو بدون تعلق نگاه کنند و با اسمممتفاده از تمر انتقادی

بهبود تمرکز و توجه زنان دانشممجو را به  تواندیم یآموزش ذهن آگاه ن،یمچنه کنند. تیافکار مثبت و سممازنده را تقو هاآن جایبه

و مواجهه با  یلیتحصمم فیزنان دانشممجو را در تمرکز بر وظا توانندیم یو ذهن آگاه شممنیتیمد یهانیهمراه داشممته باشممد. تمر

ضر و تمرکز بر آن، زنان دا شتریب یروزمره کمک کنند. با آگاه یهاچالش در عملکرد  توجهیقابلبهبود  توانندیم شجوناز لحظه حا

زنان دانشمممجو را ارتقا دهد. با کاهش  یزندگ تیفیبهبود ک تواندیم یآموزش ذهن آگاه ،درنهایت  ود را تجربه کنند. یلیتحصممم

سردگ شخوار ذهن یاف ستراتژ شیافزا ،یو ن سترس، بهبود تمرکز و توجه، و توانا یهایا روابط،  تیریمدبهتر در  ییمقابله مثبت با ا

 داشته باشند. یشتریب یتجربه کنند و رشد و توسعه شخص یهترب بااحساسروزمره  ود را  یزندگ توانندیزنان دانشجو م

با  یبه روابط بهتر توانندیم تمرکز و توجه، تیو تقو یاسممترس، کاهش نشممخوار ذهن تیریاز  ود، مد یبهبود آگاه بازنان دانشممجو 

 یبرا یبهتر یارتباط یهاکمک کند تا مهارت هاآنبه  تواندیآموزش م نیا ن،ی. همچنابندیکاران  ود دست  انواده، دوستان و هم

و  لیزنان دانشجو در دوران تحص ازآنجاکه را تجربه کنند. یفرد انیبهبود روابط م ،طورکلیبهکنند و  دایپ گرانیارتباط با د یبرقرار

نسخه از  ود را کشف کنند و به رشد  نیکمک کند تا بهتر هاآنبه  تواندیم یذهن آگاه ود قرار دارند، آموزش  تیهو یریگشکل

 یریو در مس کنند ود برقرار  رؤیاهای، اهداف و هاباارزش تریعمیقارتباط  توانندیم هاآن. ابندیدست  یشتریب یو توسعه شخص

بهبود  تواندیم یاند که آموزش ذهن آگاهنشان داده قاتیتحق از یبر  بخشد. یشتریب یو  وشبخت تیرضا هاآنکه به  رندیقرار بگ

ت روبرو هستند، ممکن اس یادیز یلیو تحص یبه همراه داشته باشد. زنان دانشجو که با بار ذهن زیرا ن یانرژ شی واب و افزا تیفیک

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jn

ip
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

02
 ]

 

                             8 / 11

http://jnip.ir/article-1-1101-fa.html


 

 

21۴۰، زمستان 23شماره ، 19 دوره  

 

تا ذهن  ود را آرام کنند و بهبود  کند کمک هاآنبه  تواندیم یمواجه شمموند. آموزش ذهن آگاه یبا مشممکلات  واب و کاهش انرژ

 یهاتیو فعال لاتیدر تحص یبه شکل بهتر توانندیزنان دانشجو م ،یانرژ شی واب  ود را تجربه کنند. با  واب بهتر و افزا تیفیک

شدن کیفیت زندگی توانمیکه این مهم  روزمره  ود عمل کنند سبب بهتر  به  واندتیم یآموزش ذهن آگاه ،یطرف از .شود هاآند 

با تمرکز  توانندیم هاآن ود داشته باشند.  یاز زندگ تریعمیق یینایبا  ودشان و ب یشتریب یزنان دانشجو کمک کند تا همبستگ

و  را بهتر طورکلیبه ینگرش زندگ نیکوچک روزمره لذت ببرند. ا یهاکنند و از لذت یحاضمممر و تجربه آگاهانه زندگ یهابر لحظه

 به همراه دارد. زیرا ن یو روابط عموم یفرد انیم تیفیو بهبود ک کندیم تریمعنو

شته باشد. از بهبود روابط شخص یااثرات مثبت و گسترده تواندیزنان دانشجو م یبرا یآموزش ذهن آگاه ن،یبنابرا و ارتباطات  یدا

سترس و افزا یفرد انیم ضا شیگرفته تا کاهش ا شبخت تیر صزنا تواندیآموزش م نیا ،یو  و شجو را در دوران تح بهبود  لین دان

ص یزندگ رکمک کند تا د هاآندهد و به  یم یآموزش ذهن آگاه ،درنتیجه برآورده کنند. یشتریب تی ود موفق یاو حرفه یشخ

 . ردیقرار گ مورداستفادهزنان دانشجو  یو نشخوار ذهن یزندگ تیفیبهبود ک یبرا مؤثرراهکار  کی عنوانبه تواند

عظیمی و (، 1401(، زارع و محمدی)1402(، مهدیان فر و همکاران)2022بهاتارایی و همکاران) هایپژوهشتا نتایج در این راسممم

 ( ، با نتایج پژوهش حاضر همخوانی دارند.2023(، جونس و دروموند)1402همکاران)

 :شودمیمطرح  کاربردی های پژوهش، چند پیشنهادبر اساس یافته

کاهش  یبرا موردنیاز یذهن یهاکمک کند تا مهارت دانشجویانبه  تواندیم یذهن آگاه یآموزش یهااهها و کارگشرکت در دوره -

سترس، افزا شنهاد  .دیریبگ ادیرا  یزندگ تیفیتمرکز و بهبود ک شیا شجویان در این  شودمیبنابراین پی  رکت کنند.ش هادورهکه دان

  .شوندیبرگزار م یمراکز ذهن آگاه ای یموزشو آ یتوسط مراکز بهداشت روان معمولاًها دوره نیا

اشته دتمرکز و توجه،  ناتیتمر ای ق،یتنفس عم شن،یتیمانند مد ،یعملکرد روزانه ذهن آگاه کی که دانشجویان شودمیپیشنهاد  -

 .دنرا کاهش ده یو نشخوار ذهنند  ود در ارتباط باش یو احساس یذهن هایباتجربهفعال  طوربهتا  باشند

 هیتغذ ،یشممامل  واب کاف نی. ادنده تی ود اولو یو جسممم یبه مراقبت از  ود و بهبود روحکه دانشممجویان  شممودمیشممنهاد پی -

سطح استرس  ود را کاهش  دنتوانیم ازها،ین نیبا اهتمام به ادانشجویان . شودیو استراحت مناسب م حیسالم، ورزش منظم و تفر

 .دنبه کن ود را تجر یزندگ تیفیداده و بهبود ک

 منابع

شم زاده، حم ریام ضایها سادات بن ،یحاتم در سن  ،یشکوه ال سد زادهو ح ش1402. )ا سودگ ذهن آگاهیآموزش  ی(. اثربخ  یبر فر

 (.123)22 ،ید تر. مجله علوم روانشناس آموزاندانش یلیتحص کتاب آوریو  یلیتحص

هانگی, کرم دا مراد, ی, مؤمنیکیتاز له مبتن تأثیر(. 1401. )ی, افروز, غلامعلری, ج گاهیبر  یمدا  ندگ تیفیبر ک ذهن آ و  یز

 .26-1(, 45)12, ییافراد استثنا ی. روانشناسیذهن توانکمآموزان -مادران دانش شنا تیروان یستیبهز

سم,   سید ابوالقا ضدیانجاویدنیا, ن., مهری نژاد, س. ا.,  سه(. 1401. )معا شی مقای  و آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شنا ت اثربخ

 .1076-1061(, 7)5 ,سیاسی ایران شناسیجامعهماهنامه  .افسرده بیماران ذهنی نشخوار کاهش بر فراشنا تی درمان

مجله دانشمممکده  .2دیابت نوع مبتلابهذهن آگاهی بر کیفیت زندگی و کیفیت  واب بیماران  تأثیر درمان(. 1401زارع, محمدی. )
 (.1)65 ,پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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(. اثربخشی درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 1401, حیدرئی, مکوندی, بهنام, بختیارپور. )الدینشمسطرفی عمید پور, 

شخوار فکری در بیماران  شهر اهواز. مبتلابهبر ادراك از بیماری و ن شکی  سرطان  -548(, 4)21 ,شاپورجندیمجله علمی پز

559. 

 و شنا تیرواندرمان شنا تی مبتنی بر ذهن آگاهی بر فاجعه سازی درد، پریشانی  اثربخشی(. 1402) عظیمی, منصوریه, نسترن.

 (.34)21.زن و مطالعات  انواده سرطان تبریز. مبتلابهنشخوار ذهنی در زنان 

دانش آموزان بر حرمت  ود  درمانیبازیو  ذهن آگاهیآموزش  ی(. اثربخشممم1402. )قتیو سمممارا حق ،یکبر محمد ،یلوریگ یعل

 (.131)22 ،ی. مجله علوم روانشناسییمقطع ابتدا

 شممنا تیروان(. اثربخشممی آموزش ذهن آگاهی بر اضممطراب و بهزیسممتی 1400, عظیم, حسممینیان. )زادهقاسمممقمری, محمد, 

 .87-77(, 1)14 ,پژوهشی راهبممردهای آموزش در علوم پزشکی-دوماهنامه علمی دانشجویان.

سن احد دیوح ،یتاجر وكیب ،یریش یمژگان عل ش سهی(. مقا1402. )یکاوه، و ح صو  ود مراقبتیآموزش ذهن و  یاثربخ  ریبر ت

  (.273)82 ،یسرطان پستان. مجله علوم روانشناس مبتلابهدر زنان  یبدن

 تیفیم و ک شمم ،ییبر تعارض زناشممو یدرمان وارهطرحو  ذهن آگاهی یاثربخشمم سممهی(. مقا1402. )یری, جهانگانی, مهدمهدیان فر

 (.132)32.شنا تیروان یآوردها. دستیزندگ
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 The Effectiveness of Mindfulness Training on the Quality of Life and 

Mental Rumination of Female Students 

Zahra Mehri1 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of mindfulness on the quality of life 

and mental rumination of female students. This research was different from the control group in 

terms of practical purpose and semi-experimental type of pre-test-post-test design. The statistical 

population in this research included all female students in the Islamic Azad University of Quds 

branch in the academic year of 1402-1401, of which 30 were randomly selected. The selected 

subjects were divided into two experimental and control groups. Mindfulness training was 

provided for 8 sessions for the experimental group. The participants of these two groups completed 

War et al.'s quality of life questionnaire and Nolen-Hoeksma and Morrow's rumination 

questionnaire in two stages (before and after training). The research data collection tool was library 

method to determine the relationship between the research variables and the field method using 

the standard questionnaires of the quality of life of Var et al. In order to calculate validity, content 

validity was used and Cronbach's alpha coefficient was used to calculate reliability, and the results 

indicated the validity and reliability of the research tool. The data analysis method in the first part 

was descriptive statistics including mean, standard deviation, skewness and kurtosis to describe 

the variables as well as percentage, frequency, table and graph to describe the demographic 

characteristics and in the second part, in order to test the research hypotheses, multivariate 

covariance analysis was used with Spss-V23 software. The findings showed that a significant 

difference was observed in the scores obtained from War et al.'s quality of life questionnaires and 

Nolen-Hoeksma and Moro's rumination questionnaires of the experimental group compared to the 

control group (P<0.05). The quality of life as well as the reduction of mental rumination is effective 

in female students. 

Key words: Mindfulness, Quality of Life, Mental Rumination 
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