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 چكيده

هدف این پژوهش تعیین اثربخشی کاهش استرس  :هدف

مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و نشخوارهای فکری 

پژوهش  روش: زنان متأهل مبتلا به اضطراب فراگیر بود.

آزمون با آزمون و پسو طرح پیش یشیآزما مهیر نحاض

جامعه آماری را تمامی زنان متأهل مبتلا به  گروه کنترل و

اضطراب فراگیر شهرستان تهران تشکیل دادند. از این 

صورت و بهنفر به صورت در دسترس انتخاب  33جامعه، 

( آزمایش و کنترل جایگزین نفری 91تصادفی در گروه )

تیب ابتدا برای هر دو گروه )آزمایشی و شدند؛ بدین تر

( و 9111) و همکاران آزمون اضطراب بککنترل( پیش

( اجرا شد، 9113نشخوار فکری نولن هوکسما و مارو )

( 0223سپس جلسات آموزش ذهن آگاهی )کابات زین، 

ای برای گروه آزمایش اجرا شد. بعد دقیقه 12جلسه  1در 

برای گروه آزمایش،  از اتمام جلسات آموزش ذهن آگاهی

F. Shakoei., F. Mohammadi., A. 

Mahlouji., N. Soleymanizadeh 

 

 

Abstract 
Aim: The present study aimed to examine the 

effectiveness of mindfulness-based stress 

reduction on anxiety and rumination in 

married women with generalized anxiety. 

Methods: The present quasi-experimental 

study had a pretest-posttest design with a 

control group. The statistical population 

consisted of all married women with a 

generalized anxiety disorder (GAD) in Tehran. 

Among them, we selected 36 women using 

convenience sampling and randomly put them 

into experimental and control groups (n=18). 

To this end, we performed the anxiety pretest 

by Beck et al. (1988) and rumination pretest 

by Nolen-Hoeksema and Morrow (1993) for 

both groups (experimental and control), and 

then implemented the mindfulness training 

sessions (Kabat-Zinn 2003) for the 

experimental group in eight 90-minute 

sessions. After completing the mindfulness 
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آزمون اضطراب و نشخوار فکری برای هر دو گروه، پس

اجرا شد و نتایج با روش تحلیل کوواریانس تحلیل شد. 

نتایج نشان داد آموزش ذهن آگاهی بر کاهش  ها:یافته

و نشخوارهای فکری ( F , 229/2=P=54/91اضطراب )

(91/00=F , 229/2=P ) زنان متأهل مبتلا به اضطراب

توان به منظور می گيري:نتيجهراگیر اثربخش است. ف

کاهش اضطراب و نشخوار فکری زنان متأهل اضطرابی و 

 ها از آموزش ذهن آگاهی استفاده کرد.بهبود آن
ذهن آگاهی، اضطراب، نشخوارهای فکری، : هاکلیدواژه

 اضطراب فراگیر

training sessions for the experimental group, 

we performed the anxiety and rumination 

posttests for both groups and analyzed the 

results using the analysis of covariance. 

Results: The results indicated that 

mindfulness training was effective in 

decreasing anxiety (P=0.001, F=17.54), and 

rumination (P=0.001, F=22.17) in married 

women with generalized anxiety disorder. 

Conclusion: Mindfulness training can be used 

to reduce and improve anxiety and rumination 

in anxious married women. 

Keywords: Mindfulness; Anxiety; Rumination; 
Generalized Anxiety Disorder 

 
 

 مقدمه
که به صورت اضطراب افراطی و  استپزشکی یکی از اختلالات شایع روان 9اختلال اضطراب فراگیر

ماه ادامه  3شود و در طول حداقل نگرانی ذهنی غیرقابل کنترل پیرامون مسائل مختلف تعریف می
اضطراب  (. اختلال9314شود )مؤمنی، شهیدی، موتابی و حیدری، ها مشاهده میداشته و اغلب روش

و  شودی مفرط و غیر قابل کنترل مشخص میفراگیر پیک اختلال اضطراب مزمن است که با نگران
های جسمانی است. بر خلاف سایر اختلالات اضطرابی، اختلال اضطراب فراگیر شـامل همراه با نشـانه

(. این 2102، 0استونز-)هازلت های خاص استها یا موقعیتنگرانی مبهم در غیاب اشـیاء، محرک
شامل  GAD(. علائم 0295، 3گردد )لادرنگرانی باعث ناراحتی فرد و نقص در عملکرد او می

 استپذیری، انقباض عضلانی، خستگی، آشفتگی در خواب و اشکال در تمرکز قراری، تحریکبی
 90 (. مطابق راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی تقریبا  0292، 4پزشکی آمریکا)انجمن روان

باشند. این اختلال می GADکنند دچار پزشکی مراجعه میهای رواندرصد بیمارانی که به کلینیک
برابر مردان  0به آن  ابتلااز نظر شیوع در مقام دوم و پس از افسردگی قرار دارد و در زنان احتمال 

ود به این نتیجه های خ(. سازمان بهداشت جهانی نیز در پژوهش0295و همکاران،  است )های سالتون
های های مراقبت اولیه هستند، ملاکدرصد از افرادی که خواهان درمان در محیط 1رسیده است که 
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های (. در ایران نیز پژوهش0291کنند )هوگ و همکاران، را دریافت می GADتشخیص 
را دارد بیشترین میزان شیوع  GADگیرشناسی نشان داده است که در میان اختلالات اضطرابی، همه

 (.9313)قبادزاده، داودی و فخری، 

شناختی، این اختلال روان یهااختلال ریساسیر مزمن، شیوع بالا و همراهی اختلال اضطراب فراگیر با 
بروکو، ) استسالی مطرح کرده دوران بزرگ کنندهناتوان هایاختلال ترینمهمیکی از  عنوانبهرا 

. کنترل نگرانی و اضطراب مشکل دهدمیضعیفی را نشان  که بدون درمان احتمال بهبودی( 0299
مهم زندگی  هایزمینهاست. در عین حال، اضطراب و نگرانی سـبب ناراحتی ذهنی بیماران شده و در 

. اضطراب یک احساس بسیار ناخوشایند و اغلب مبهم دلواپسی است کندمیمبتلایان اختلال ایجـاد 
قراری همراه است. ، تپش قلب، سردرد، تعریق، ناراحتی معـده و بیکه با علائمی نظیر درد قفسه سینه

سادوک و سادوک، ) استپذیری، زود هراسان شدن، تنش و ناآرامی در رنج بیمار غالبا  از تحریک
(. تشخیص، درمان، پیامدها و اثرات جانبی موجب افسردگی و ناامیدی بیماران شده و شادکامی 0299

 (.0221)متزیو و همکاران،  ابدییمای کاهش ملاحظهقابل  طوربهآنان نیز 
 فکرینشخوار (. 0292یکی از متغیرهایی که با اضطراب ارتباط دارد، نشخوارهای فکری است )ویکز،  

 لیو توجه به دلا یشانیپر کی، بر علائم و علل شخص توجهبه عنوان تمرکز اجبارگونه  یشناسدر روان
است،  یشده است. نشخوار فکری مشابه نگران فیحل آن تعر یهاراه تمرکز بر یبه جا جش،یآن و نتا

که توجه  یبد و تجارب گذشته تمرکز دارد، در حال احساساتتفاوت که نشخوار فکری بر  نیبا ا
(. نشخوارهای 0292هاکسیما، -)سارین و نولن است ندهیبر امکان بالقوه وقوع حوادث بد در آ ینگران

و به نامیدی درباره آینده و  شوندیممرور  ریناپذانیپاکه به طور  فکری شامل افکاری هستند
. افزایش نشخوار فکری بیشتر در بافت افسردگی مورد گردندیمی منفی درباره خود منجر هایابیارز

بر اساس  (0299. واهل )شودیماما در افراد مبتلا به وسواس نیز مشاهده ؛ بررسی قرار گرفته است
دارند.  نتیجه گرفت که نگرانی و نشخوار فکری نقش اساسی در اختلال اضطرابیی خود هاپژوهش

که همگی افزایش  اندپرداختهچندین مطالعه نیز به طور خاص به بررسی نشخوار فکری در اضطراب 

های اضطرابی و وسواسی نسبت به افراد عادی گزارش نشخوار فکری را در بیماران مبتلا به اختلال
در حالی که افکار وسواسی و نشخوار فکری از  دارندیماظهار  9وی دیگر دریبری و ریدنمودند. از س

ی شناختی واحد نشأت بگیرند ریپذبیآساز یک  توانندیم، اما اندمتفاوتلحاظ محتوا و شکل با هم 
 (.0294و همکاران،   )موریتز
 روانشناسان و پژوهشگران ،تأهلزنان م مخصوصا  جامعه افراد در آن از یناش اثرات و اضطراب گسترش

 نیا جهینت. است واداشته نهیزم نیا در هادرمان مؤثر یهاروش ارائه و ابداع یبرا تلاش به را یاریبس

                                                 
1. Deribri & read 
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 دیجد یکردهایرو از یکی. است بوده هاآن یاثربخش یبرس و مختلف مداخلات یاجرا و ارائه هاتلاش

 که سوم موج یهادرمان ای یآگاه ذهن یهادرمان رسدمی نظر به. است یآگاه ذهن بر یمبتن درمان
 اختلالات ریسا و اضطراب مناسب یهادرمان عنوان به اندکرده لیتکم را یرفتار-یشناخت درمان
دون قضاوت ذهن آگاهی به عنوان حالتی از آگاهی، ب  (.0294 همکاران، و کومار) باشند مؤثر مشابه

در تقابل با متمرکز بر گذشته به خصوص در بیماران  تمرکز بر خود، مشخص شده است. این حالت
؛ که شامل آموزش افراد برای یک استبه اضطراب  مبتلایانبه افسردگی و متمرکز بر آینده در  مبتلا

بدنی برای خالص  یهاحسنگرش جدید، پذیرش بدون قضاوت، نزدیک شدن به احساسات، افکار و 
ذهن آگاهی شامل  یهاکیتکن(. 0290و همکاران،  حالات خلقی منفی است )ایسندراث شدن از
مختلف، یوگای کشیدگی، آموزش مقدماتی درباره افسردگی، تمرین مرور بدن و چند  یهامراقبه

 دهدیمبدنی را نشان  یهاحستمرین شناخت درمانی است که ارتباط بین خلق، افکار، احساس و 

 (.9311، نقل از سلطانی، 0221، 9)مک
های گوناگون همچون مدیریت ده انجام شده مفید بودن این روش درمانی را در حیطهتحقیقات گستر

استفاده (. 0290پوتک، )تنظیم هیجان به اثبات رسانده است  یهامهارتاسترس و اضطراب و ارتقای 
 پیت، ورتزن و)های اخیر افزایش یافته است از ذهن آگاهی و انجام پژوهش در این زمینه در سال

های بالینی، به ویژه شواهد روزافزون حاکی از مفید بودن ذهن آگاهی در موقعیت ؛ و(0290 زاخاری،
پزشکی است. تحقیقات بسیاری حکایت از مفید بودن ذهن آگاهی در مواردی همچون استرس، روان

(، تعدیل اضطراب اجتماعی )اشمرت و 0225و همکاران،  اضطراب و افسردگی و درد مزمن )لی
( است. با توجه به مطالب 0290(، کاهش نشخوار فکری و افسردگی )ماسودا و تالی، 0290همکاران، 

ذکر شده که اهمیت توجه به زنان متأهل دارای اضطراب فراگیر و شیوع اضطراب بالا و اختلالات در 
های صورت گرفته در مورد اثربخشی افکار و نشخوارهای مربوط به آن را نشان داد و نتایج پژوهش

اما ؛ که نشان اثربخشی مثبت این درمان بر متغیرهای مختلف و افراد مختلف دارد آگاهی ذهن
بر اضطراب و  یآگاه ذهنکاهش استرس مبتنی بر که نشان داده شد، بررسی تأثیر  طورهمان

شود، لذا پژوهشی احساس می خلأنشخوارهای فکری زنان متأهل دارای اضطراب فراگیر به عنوان 
پژوهش بررسی تأثیر کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و نشخوارهای  هدف اصلی این

 فکری زنان متأهل دارای اضطراب فراگیر است. 

 

 

 

                                                 
1. Mac 
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 پژوهش روش

 منظور به کنترل گروه با آزمونپس و آزمونشیپ طرح و نیمه آزمایشی روش از پژوهش نیا در
طراب و نشخوارهای فکری زنان متأهل مبتلا اض بر ذهن آگاهیکاهش استرس مبتنی بر  تأثیر یبررس

زنان متأهل مبتلا به  را تمامی پژوهش نیا یجامعه آمار .شد استفاده به اختلال اضطراب فراگیر
ها و معیارهای مختلفی اختلال اضطراب فراگیر تشکیل داده بودند. به منظور تعیین حجم نمونه روش

م نمونه بر اساس روش پژوهش است. مطابق با اصول وجود دارد، یکی از معیارهای اصلی انتخاب حج
(؛ اما 9311کند )دلاور، نفر نمونه برای هر گروه کفایت می 92های آزمایشی روش تحقیق، برای روش

نفر در نظر گرفته  42نمونه برای هر گروه و مجموعا   02بینی احتمال ریزش در اجرا، به منظور پیش
ترس از جامعه آماری انتخاب شد سپس با استفاده از روش نفر به صورت در دس 42شد. ابتدا 

نفر از گروه  0جایگزین تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. در حین اجرای پژوهش 
نفر  33ها نفر نیز از گروه کنترل حذف شدند؛ مجموع نمونه 0آزمایش دچار افت شدند و بدین ترتیب 

 شد. 

، متأهل بودن، محدود سنی ریفراگعبارت بودند از داشتن اختلال اضطراب های ورود به پژوهش ملاک
های خروج از پژوهش نیز پزشکی در طول درمان. ملاکهای روانو عدم مصرف قرص 52تا  35

پزشکی و غیبت بیش از سه جلسه در طول درمان گروهی بود. روش اجرا بدین مصرف داورهای روان
های پژوهش بر هر دو گروه آزمایش و گواه اجرا شد، سپس برای گروه نآزموترتیب بود که ابتدا پیش

ای اجرا شد و در انتها بر هر دقیقه 12جلسه  1( در 0223آزمایش مداخله ذهن آگاهی کابات زین )
ها از آزمون آوری شد. جهت بررسی نرمال بودن دادههای مورد نیاز جمعدو گروه اجرا شد و داده

ی و همچنین از تحلیل گروهدرونف، آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس کالموگراف اسمیرنو
استفاده شد.  ،آزمونپسـ  آزمونشیپ( برای سنجش معنادار بودن تفاوت ANCOVA) 9انسیکووار

 استفاده شد. 03نسخه  SPSS افزارنرمها از داده لیوتحلهیتجزبه منظور 

 پژوهشابزار 

. شد ساخته 9111 سال در استیر و بک تی آرون توسط بک ضطرابا سیاهه: 2سياهه اضطراب بک

 لیست چک به بیشتر و است کرده فهرست را اضطراب علائم که است گویه 09 دارای سیاهه این
 سالانبزرگ و نوجوانان در اضطراب گیریاندازه برای( BAI) بک اضطراب سیاهه. دارد شباهت
 علائم ذهنی، علائم یعنی اضطراب شایع علائم از یکی آن هایماده از یک هر و است شده ساخته
 یهمسان بیبرخوردار است. ضر ییبالا ییپرسشنامه از اعتبار روا نیا .سنجدمی را هراس و بدنی

                                                 
1. Analysis of covariance 

2. Beck Anxiety Inventory 
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 همبستگی و 2٫15هفته  کیبه فاصله  بازآزمایی روش با آن اعتبار ،10/2آلفا(  بیآن )ضر یدرون

پایایی پرسشنامه  در این پژوهش(. 9111)بک و همکاران،  تاس رمتغی 2٫13 تا 2٫32آن از  یهاماده
 آن بود. دیتائآمد که نشان از  به دست 12/2با استفاده از آلفای کرونباخ 

ساخته ( 9119)توسط نولن هوکسما و مارو  پرسشنامه نشخوار فکری: 9پرسشنامه نشخوار فكري

  یها. پرسشنامه سبکدهدیزیابی قرار مشده و چهار نوع متفاوت از واکنش به خلق منفی را مورد ار

تشکیل شده است.  حواسکننده های پرتپاسخ از دو مقیاس پاسخ نشخواری و مقیاس پاسخ
هرکدام را در  شودمیدهندگان خواسته عبارت دارد که از پاسخ 00پرسشنامه پاسخ نشخواری 

تجربی این پرسشنامه دارای اعتبار کنند. بر پایه شواهد  یبنددرجه (همیشه)4تا  ()هرگز2مقیاسی از 
 31/2قرار دارد. اعتبار بازآزمایی نیز  19تا  11در دامنه از  خنباواست. ضریب آلفای کر بالینیدرونی 

فارسی  ( به9311)گزارش شده است. این پرسشنامه توسط باقری نژاد، صالحی فدردی و طباطبایی 
ای پرسشنامه و نمرات افسردگی و اضطراب در نمونهترجمه و روایابی شده است. رابطه بین نمرات این 

پایایی پرسشنامه با استفاده از آلفای کرونباخ  در این پژوهش دست آمد.ه ب 33/2از دانشجویان ایرانی 
 آن بود. دیتائبدست آمد که نشان از  13/2
 

 (2449 ن،ی)کابات ز ي. خلاصه بسته آموزش ذهن آگاه9جدول 

 محتوا ردیف

تمرین  - و اصلاح نگرش بیماران در این مورد« ذهن آگاهی و تمرین آگاهی»فتگو در مورد بحث و گ اول
های همراه با حضور ذهن؛ لقمه - حضور ذهن نسبت به تنفس در طول روز )ذهن آگاهی تنفس(

آموزش ذهن آگاهی خوردن، در وهله اول با خوردن کشمش آغاز شد ولی در مراحل بعدی پیشنهاد 
تمرین رسمی  راکی مورد علاقه خود را بیاورند و تمرین را بر همین مبنا انجام دادیم.شد بیماران خو

در هر یک از اعضای بدن تا به  آگاهانهدقیقه حضور  95 هر بارروز در هفته  3حضور ذهن وارسی بدنی، 
 شوند. خودآگاهوجود خود نزدیک شوند و به وجود 

 - حضور ذهنتمرین ذهن آگاهی )یوگای(  - وارسی بدنیدقیقه  95تمرین حضور ذهن رسمی هر روز  دوم
افزایش  - «حضور ذهن و ذهن آگاهی»خواندن و انعکاس مقاله . تمرین حضور ذهن تنفس در طول روز

ی روزانه مانند غذا خوردن، حمام کردن، مسواک زدن، ظرف شستن، هاتیفعالسطح آگاهی در طی 
 خواندن

هایی افسانه -تمرین ذهن آگاهی نشسته  -دقیقه وارسی بدنی  95تمرین حضور ذهن رسمی هر روز  سوم
های روزانه تداوم فعالیت -« تقویم وقایع خوشایند»تکمیل  -افکاری درباره تفکر  -درباره ذهن آگاهی 

 همراه با آگاهی عمدی مانند غذا خوردن، حمام کردن، مسواک زدن، ظرف شستن، خواندن

                                                 
1. Intellectual rumination questionnaire 
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 - «هرج و مرج یا آرامش»خواندن و انعکاس مقاله  - دقیقه یوگا 95ر روز تمرین حضور ذهن رسمی ه چهارم
تکمیل  - تکنیک توقف فکر - «واکنش به استرس در برابر پاسخ به آن»بازخورد نسبت به شکل 

های روزانه همراه با آگاهی عمدی مانند غذا خوردن، حمام تداوم فعالیت - «تقویم وقایع ناخوشایند»
 ، ظرف شستن، خواندنکردن، مسواک زدن

مقاله  -ذهن آگاهی نشسته، وارسی بدنی و یوگا  تناوببهدقیقه  95تمرین حضور ذهن رسمی هر روز  پنجم
« گفتگوی بینشی»خواندن و بازخورد مقاله  -اثرات ذهن آگاهی بر قشر خاکستری مغز. دعای مهربانی 

تان دارید. فته با افراد مهم زندگیجهت تمرکز بر تعاملاتی که طی ه« کاربرگ ارتباطی»تکمیل  -
های روزانه همراه با آگاهی عمدی مانند غذا خوردن، حمام کردن، مسواک زدن، ظرف تداوم فعالیت

تواند مطالب زیادی در مورد خودمان به طی تعاملات با دیگران )که می مخصوصا شستن، خواندن و 
 دست بدهد(.

آگاهی  -ذهن آگاهی نشسته، وارسی بدنی و یوگا  تناوببهیقه دق 95تمرین حضور ذهن رسمی هر روز  ششم
تکلیف خانگی نوشتن تجربیات مثبت و منفی روزانه بدون قضاوت در مورد  -ی روزمره هاقضاوتاز 
 هاآن

 دقیقه 32تا  02هر کدام به مدت  3و  5، 4ی کامل: تکرار آموزش جلسات آگاهذهن  هفتم

 -ذهن آگاهی نشسته، وارسی بدنی و یوگا  تناوببهدقیقه  95روز تمرین حضور ذهن رسمی هر  هشتم
 -و ادامه تمرینات تکالیف  هابرنامهوارسی و بحث در مورد  -ی جلسات بندجمع -پذیرش و تغییر 

 ی(دهانیپاآمادگی برای خاتمه )

 
 

 هایافته

و گروه  40/49آزمایش میانگین سنی گروه نفر در دو گروه شرکت کرده بودند که  33پژوهش  نیدر ا
 لیقبل از استفاده از آزمون تحلشود، ها پرداخته میبود. در ادامه به تحلیل یافته 33/42کنترل 

چرا که عدم  رد،یقرار بگ یمورد بررس یآزمون آمار نیمهم ا یهافرضشیاز پ یبرخ دیکوواریانس با
استفاده از  هایفرضشیاه سازد. پهمر یریرا با سوگ قیتحق جیها ممکن است نتامفروضه نیا تیرعا

 –خطا  هایانسیوار برابری – هاداده یندگپراک عیکوواریانس عبارتند از: نرمال بودن توز لیتحل

پژوهش مورد  نیا یکوواریانس برا لیسه مفروضه قبل از تحل نیا ون،رگرسی خطوط بودن همگن
 و نتایج آن در جدول زیر آورده شده است: قرار گرفت یبررس
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 پژوهش يهاداده عینرمال بودن توز يبررس يبرا رنوفيآزمون کولموگراف اسم. 2جدول 

 داريسطح معني متغير گروه

 093/2 اضطراب گروه آزمایش

 099/2 نشخوارهای فکری

 911/2 اضطراب گروه کنترل

 029/2 نشخوارهای فکری

 

اسمیرنوف متغیرهای پژوهش در  zن نشان داده شده است اندازه آزمو 0که در جدول  طورهمان
دارای  هادادهدهنده این است که داری این آزمون نشاندار نبود. عدم معنیهای پژوهش معنیگروه

 فرض برقرار است.باشند و این پیشیمتوزیع پراکندگی نرمال 
 

 خطا يهاانسیوار يبرابر يبررس يبرا نیآزمون لو. 9جدول 

 داريسطح معني متغير گروه

 930/2 اضطراب گروه آزمایش

 211/2 نشخوارهای فکری

 923/2 اضطراب گروه کنترل

 993/2 نشخوارهای فکری

 
های خطا در هر سه گروه توسط آزمون لوین موردبررسی قرار گرفـت. بـا فرض همسانی واریانسپیش

دار هـا معنـییک از گروه( مشخص است که اندازه آزمون لوین برای متغیرهای هیچ3توجه به جدول )
فرض آماری است. در ادامه نتایج آزمون کوواریانس برای متغیرهای نیست که دال بر برقراری این پیش

 های فکری آمده است.اضطراب و نشخوار
 

 . نتایج تحليل کوواریانس تأثير ذهن آگاهي بر اضطراب0جدول 

مجموع  منبع تغييرات

 مجذورات

ميانگين  درجه آزادي

 مجذورات

سطح  Fمقدار 

 معناداري

 229/2 15/35 90/354 9 90/354 پیش آزمون

 229/2 54/91 31/0934 9 31/0934 گروه )متغیر مستقل(

   11/4 33 32/991 خطا
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 این در کهطور . هماناست شده داده نشانوضوح به کوواریانس تحلیل آزمون نتیجه 4 جدول در
 F = 91354بدست آمده که این منجر به مقدار  0934331مشهود است، مجموع مجذورات  جدول

 اثر تعدیل از بعد است به عبارت دیگر، حتی داریمعن 29/2در سطح  Fشده است که این مقدار 
  .است دارمعنی اطمینان، %11 با کنترل، با آزمایشی گروه بین تفاوت  ،آزمونشیپ
 

 . نتایج تحليل کوواریانس تأثير ذهن آگاهي بر نشخوارهاي فكري5جدول 

مجموع  منبع تغييرات

 مجذورات

ميانگين  درجه آزادي

 مجذورات

سطح  Fمقدار 

 معناداري

 229/2 90/54 30/111 9 30/111 پیش آزمون

 229/2 91/00 53/3911 9 53/3911 روه )متغیر مستقل(گ

   02/1 33 11/011 خطا

 

 این در کهطور . هماناست شده داده نشانوضوح به کوواریانس تحلیل آزمون نتیجه 5 جدول در
 F = 00391بدست آمده که این منجر به مقدار  3911353مشهود است، مجموع مجذورات  جدول

 اثر تعدیل از بعد دار است به عبارت دیگر، حتیمعنی 29/2در سطح  Fشده است که این مقدار 
  .است دارمعنی اطمینان، %11 با کنترل، با آزمایشی گروه بین تفاوت  آزمون،پیش

 

 يريگجهينتبحث و 
اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و نشخوارهای این پژوهش با هدف تعیین  

انجام شد. اولین نتیجه پژوهش نشان داد که مداخله  مبتلا به اضطراب فراگیر فکری زنان متأهل

-کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب زنان متأهل مبتلا به اضطراب فراگیر تأثیر معنی

 و همکاران  یل(، 9314های محمدی، میردریکوند و عزیزی )داری دارد. این نتیجه با نتایج پژوهش
مداخله کاهش  بنابراین؛ همسو بود (0290ی )ماسودا و تال، (0290) ت  و همکاران(، اشمر0225)

تواند درمان رفتاری موج سوم می -های شناختیبه عنوان یکی از درمان یذهن آگاه استرس مبتنی بر
اضطرابی بیماران  های مختلفی ازویژه اضطراب در گروهبه یمناسبی برای بهبود سلامت جسمی و روان

کاهش استرس مبتنی بر ذهن توان بیان داشت کـه می رضهای پژوهش حادر تبیین یافتهباشد.  مؤثر
-با توجه به رویکرد غیر قضاوتی به تجربیات درونـی )احساسات و شناخت(، به افراد اجازه می آگاهی

گاهی و زا بپردازند. با گذشت زمان و افزایش آهای خودکار، به تجارب استرسدهد تا با کاهش پاسخ
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پاسـخ بـه استرس و  یهاستمیسازی ستوانند تغییر یابند(، فعالپذیرش رویدادهای زندگی )که می

، زنان مبتلا به اضطراب فراگیرذهن آگاهی به  هایتکنیکبنابراین  .یابدهای جسمی کاهش مینشانه
-می آناده و به کاهش را د استرسهای شناختی و رفتاری مورد نیاز برای مقابله با اضـطراب و مهارت

قرار گرفتن در معرض احساسات و افکار  طوری که تأکید بر توجه آگاهانه در زمان حال وانجامد. به
ها، باعث تغییرات شـناختی و در نتیجـه کـاهش پذیرش آن احساسات و عدم اجتناب از خوشـایند و

ی با استفاده از فنونی نظیر ذهن آگاهتوان گفت گردد. همچنین میاضطرابی میو بهبود علائـم 
و هشیار بودن نسبت به خویش که از  آموزش آرمیدگی و پذیرش عاری از قضاوت وضعیت موجود

تبع آن، کاهش اضطراب بیماران مفاهیم بنیادین این رویکرد است سبب هشیاری از لحظه حاضر و به
د که تمرین ذهن آگاهی به کن، به این صورت عمل میذهن آگاهی کانیسم درمانی پروتکلم ؛شودمی

که افکار افسرده کننده و منفی خود را ببینند و متوجه شوند که لزوما  در  دهدیبیماران اجازه م

بلکه در  اضطرابتنها در درمان مبتنی بر ذهن آگاهی نه کاهش استرسشود. نمی واقعیت منعکس
 .مؤثر باشد تواندیپیشگیری نیز م

ش نشان داد که کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر نشخوارهای یکی دیگر از نتایج این پژوه
های مرتبطی مانند فکری زنان متأهل مبتلا به اضطراب فراگیر مؤثر است. این نتیجه با نتایج پژوهش

( 0291( و تاملینسون و همکاران )9311(، برمال، صالحی و طبیبی )9311پاشا و سراج خرمی )
جه از پژوهش مبنی بر اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در تبیین این نتی .استهمسو 

آموزش داده  بیمارانتوان گفت در این روش به میبر نشخوار فکری بیماران مبتلا به اضطراب فراگیر، 
ها را وقایع ذهنی های خود را بدون قضاوت مشاهده کنند و آناحساس، هیجان و که افکار شودمی

ها را به عنوان قسمتی از خودشان یا انعکاسی از روند، به جای آنکه آنآیند و مییببینند که م یاساده
مرتبط با مشکلات، مانع تشدید افکار منفی در  یهاواقعیت در نظر بگیرند. این نوع نگرش به شناخت

اضطراب  های مهم افراد مبتلا به اختلالنشخوار فکری یکی از نشانه .شودمیالگوی نشخوار ذهنی 
. شودمی فکرکننده و منفی اسـت کـه باعث تداوم بیشتر که ذهن، دائما  به سمت افکار ناراحت است

افتد، به خوبی افراد اغلب دربارة وقایعی که اتفاق می شودمیذهن آگاهی باعث  فنونلذا از طریق 
ن آگاهی نوعی . ذهشودمیو احساسات پایداری  ، هیجاناتهاکند و باعث واکنشتفسیر و استنباط می

. در شودمیدرمان شناختی است که باعث کاهش نگـرش ناکارآمد از طریق تغییر در محتوای افکار 
شود، بلکه تأکید بر ذهن آگاهی رویدادهای موافق و مخالف بـا افکار حذف یا به آن پاسخ داده نمی

با . شودمیمرکز بیشتر انجام مقاومت افراد در مقابل افکار منفی است که با ذهن متمایز و با توجه و ت
عنوان حوادث ذهنی تجربه شده و از تمرکـز و توجـه روی به بیمار اضطرابیاین روش درمانی افکار 

ذهن  فنون. لذا افراد از طریق شودمیتنفس به عنوان ابزاری برای زندگی در زمان حال استفاده 
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ف کنند که بـه بـروز نشـخوار فکری منجر آگاهی دارای این توانایی هستند که چرخة افکاری را متوق
پذیری، اصلاح باورهای مثبت و منفی خود فاصله گیرند و با افـزایش انعطاف یو از افکار منف شودمی

غلط و همچنین چالش با باورهای منفـی مربـوط بـه هیجانـات از بـروز نشخوار فکری خود جلوگیری 

 (.9311)عباسی و خادملو،  دهندکرده یا کاهش می
سازد که ذهن آگاهی در طی تمرینات، افراد را قادر می آموزشتوان مطرح کرد که می افزون بر آن،

ذهن خود را از آن  فعالانهتر مشاهده کند و ها را واضحهنگامی افکار نشخوار کننده به ذهن آمد، آن
در کاهش  یذهن آگاهبر  اثربخشی آموزش مبتنیالگوهای تفکر خارج نمایند. پژوهش حاضر نیز از 

کند و کاهش نشخوار فکری در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل مشهود نشخوار فکری حمایت می
کنند که از کسب می ییهاکنندگان در جریان درمان، مهارتتوان گفت که شرکتمی بنابراین بود

این تغییرات  یواسطهشوند و بهی ذهنی رها میطریق آن از نشخوار فکری و تصاویر نشخوار گونه
 افکار پریشانها، اضطراب و کند، بیمار در برابر استرسذهن آگاهی در فرد ایجاد می فنونجدیدی که 

 (.0222)تیسادله و همکاران،  گرددکه ممکن است در آینده نیز به آن دچار شود، محافظت می
ن آگاهی در بهبود علائم و ذه که کاهش استرس مبتنی بربه طور کلی این پژوهش نشـان داد      

مؤثر است؛ بنابراین این  نشخوارهای فکری زنان متأهل مبتلا به اضطراب فراگیر کاهش اضــطراب و 
توان با اجرای آن به بهبود ها کاربرد دارد و میمداخله به عنوان درمانی مؤثر در جهت بهبود این نشانه

عدم این پژوهش،  هایمحدودیت نیترمهمکی از بیماران اضطرابی کمک کرد. یوضـعیت روانی 
گیری تصادفی و استفاده از روش در دسترس بود؛ همچنین یکی دیگر از استفاده از روش نمونه

شود این پژوهش با استفاده میپیشنهاد  ی این پژوهش عدم سنجش پایداری نتایج بود.هاتیمحدود
منظور پایداری نتایج از آزمون پیگیری گیری تصادفی نیز تکرار شود و همچنین به از روش نمونه
  استفاده شود.

 

 موازین اخلاقي

 رعایت رازداری و خصوصی حریم تضمین آگاهانه، رضایت اخذ شامل اخلاقی موازین پژوهش این در

 . شد

 

 سپاسگزاري

سالمندان بازنشسته مدیران، کارکنان و مراتب تشکر و قدردانی خود را از  لهیوسنیبدپژوهشگران 

 دارد.ابراز می شهر تهران 5داری خانه جهان دیدگان منطقه شهر

 



 39        مبتلا به اضطراب فراگير متأهل اضطراب و نشخوارهاي فكري زنان ثربخشي استرس مبتني بر ذهن آگاهي برا   

 

 

 تعارض منافع

 بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد. 

 

 

 منابع
و  ینشخوار فکر نیرابطه ب(. 9311. )سیدمحمدو طباطبایی،  واد؛صالحی فدردی، ج ینا؛، منژاد یاقرب

-09، (9)99 ،و مشاوره ینیبال یشناسروان یهاپژوهش. یرانیا انیدانشجواز  یادر نمونه یافسردگ

31. 

 نشخوار بر یذهن آگاه آموزش (. اثربخشی9311). هراطبیبی، ز و واد؛فدردی، جصالحی رید؛برمال، ف

مجله مطالعات افسردگی.  به مبتلا افراد هیجان شناختی تنظیم و مسئله حل شیوة ذهنی،
 .921-19 (:91)55، روانشناسی

 فکری نشخوار بر آگاهیذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی(. 9311. )ذرآ خرمی، سراج ضا؛ ور پاشا،

 آوردهای دست. جبری -وسواسی و اساسی افسردگی اختلال به مبتلا بیماران ناکارآمد هاینگرش و
 .990-13 ،(9)05 ،شناختیروان

 یو اضطراب اجتماع یبر نشخوار ذهن یذهن آگاه آموزش یاثربخش یبررس(. 9311. )رگسسلطانی، ن

 کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن. نامهپایان. وسواس یزنان دارا

طرحواره  بر یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت ی(. اثربخش9311. )حمدم ،خادملوو  ضوانه؛ر ی،عباس

-901 ،(9)94 ،یشناختروانمطالعات . گراکمالزنان  یاجتماع یو انزوا ینقص/ شرم، نشخوار ذهن

945. 

 بر اضطراب گروهیفراشناختی درمان (. اثربخشی9313) یران؛ و فخری، محمد.داودی، ا یمین؛قبادزاده، س

،  مازندرانمجله دانشگاه علوم پزشکی اضطراب فراگیر.  به اختلال مبتلا فکر زنان آمیختگی و

04(900 :)331-333. 

بر اضطراب و  یدرمان ذهن آگاه ی. اثربخش(9314) میر.ا ی،زیعز الله؛ضلف ،کوندیردریم واد؛جی، محمد

 (:932) 05. مازندران یمجله دانشگاه علوم پزشک. ریپذکیبه سندرم روده تحر مبتلا مارانیب یافسردگ

50-39 

نقص در  یصی(. نقش تشخ9314. )حمودم ی،دریحو  رشته؛ف ی،موتاب هریار؛ش ی،دیشه رشته؛ف ،یمؤمن

. یو زنان عاد ریدر زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگ یخوددوست دارو  یآگاهذهن ،یجانیه میتنظ

 .910-941 ،(34)1 ،یشناختروان نینو یهاپژوهشفصلنامه 
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