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 دهیچک
 نیترمهم از ییتنها احساس و یآورتاب بدن، ریتصو از ینگران 

 تیفیک و روان سلامت توانندیم که هستند یشناختروان مسائل

 ،یآگاهذهن آموزش دهند. قرار ریتأث تحت را انیدانشجو یزندگ

 با مرتبط یهاینگران کاهش تیقابل مؤثر، مداخله کی عنوانبه

 را ییتنها احساس کاهش و یآورتاب ییاتوان شیافزا ،یبدن ظاهر

 بر یآگاهذهن آموزش ریتأث یبررس پژوهش، نیا از هدف دارد.

 نیب در ییتنها احساس و یآورتاب بدن، ریتصو از ینگران

 روش به مطالعه نیا .است رشت آزاد دانشگاه دختر انیدانشجو

 انجام کنترل گروه با آزمونپس-آزمونشیپ طرح با یتجربمهین

 در یریگنمونه روش به دختر یدانشجو 15 شامل یانمونه د.ش

 نفر( 15) شیآزما گروه دو در یتصادف صورتبه و انتخاب دسترس

 اساس بر یآگاهذهن مداخله گرفتند. قرار نفر( 15) کنترل و

 8 در (MBSR) یآگاهذهن بر یمبتن استرس هشکا پروتکل

 استفاده با هاداده .شد اجرا شیآزما گروه یبرا یاقهیدق 90 جلسه

Abstract 

Body image concern, resilience, and loneliness are 

among the most significant psychological issues that 

can affect the mental health and quality of life of 

university students. Mindfulness training, as an 

effective intervention, has the potential to reduce body 

image-related concerns, enhance resilience, and 

decrease feelings of loneliness. The aim of this study 

was to examine the effect of mindfulness training on 

body image concern, resilience, and loneliness among 

female students at Islamic Azad University, Rasht.   

This quasi-experimental study employed a pretest-

posttest design with a control group. A sample of 30 

female students was selected through convenience 

sampling and randomly assigned to either an 

experimental group (n=15) or a control group (n=15). 

The mindfulness intervention was based on the 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
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 و کانر یآورتاب ،(BICI) بدن ریتصو از ینگران یهاپرسشنامه از

 یآورجمع UCLA ییتنها احساس و ،(CD-RIC) دسونیوید

 لیتحل (ANCOVA) انسیکووار لیتحل آزمون از استفاده با و

 طوربه یآگاهذهن آموزش که داد نشان جینتا :هاافتهیشد.

 داد شیافزا را یآورتاب و کاهش را بدن ریصوت از ینگران یمعنادار

(p<0.05.) در شیآزما گروه در ییتنها احساس ن،یهمچن 

 آموزش .افتی کاهش یمعنادار طوربه کنترل گروه با سهیمقا

 سلامت بهبود یبرا مؤثر مداخله کی عنوانبه تواندیم یآگاهذهن

 کاهش با روش نیا شود. استفاده دختر انیدانشجو روان

 کاهش و یآورتاب ییتوانا تیتقو بدن، ریتصو با مرتبط یهایراننگ

 یهاچالش با مقابله یبرا یارزشمند ابزار ،ییتنها احساس

 است. یدانشگاه یهاطیمح در یشناختروان

 ،یآورابتبدن،  ریاز تصو ینگران ،یآگاه: ذهن :یدیکلیهاواژه

 .دختر انیدانشجو ،ییاحساس تنها

 

protocol and consisted of eight 90-minute sessions for 

the experimental group. Data were collected using the 

Body Image Concern Inventory (BICI), Connor-

Davidson Resilience Scale (CD-RISC), and UCLA 

Loneliness Scale, and analyzed using analysis of 

covariance (ANCOVA). The findings indicated that 

mindfulness training significantly reduced body 

image concern and increased resilience (p < 0.05). 

Additionally, feelings of loneliness significantly 

decreased in the experimental group compared to the 

control group .Mindfulness training can serve as an 

effective intervention to improve the mental health of 

female university students. By reducing body image 

concerns, enhancing resilience, and alleviating 

loneliness, mindfulness offers a valuable tool for 

addressing psychological challenges in academic 

setting. 

Keywords: Mindfulness, Body Image Concern, 

Resilience, Loneliness, Female Students.   

 1404 فروردین: رشیپذ       1403 اسفند: افتیدر      یپژوهش: مقاله نوع

 

 مقدمه
شناختی که شامل توجه آگاهانه به زمان حال بدون قضاوت است، تأثیرات عمیقی بر ، به عنوان یک تمرین روان 1آگاهیذهن

تی همچون ای برای بهبود مشکلاامروزه، این رویکرد به طور گسترده (.1994 2ن،یهای مختلف سلامت روان دارد)کابات زجنبه

ویژه در بین دانشجویان دختر گیرد. این موارد بهآوری مورد استفاده قرار مینگرانی از تصویر بدن، احساس تنهایی و تقویت تاب

شناختی در دوران دانشجویی، در معرض خطرات اهمیت دارد، چراکه این گروه به دلیل مواجهه با تغییرات اجتماعی و روان

دانشجویان دختر معمولاً با فشارهای متعددی همچون الزامات تحصیلی،  (.2019و همکاران،  یدیبیشتری قرار دارند)حم

علاوه بر این، در بسیاری از جوامع، استانداردهای غیرواقعی زیبایی  (.2000، 3آرنت)یابی و پذیرش اجتماعی روبرو هستندهویت

 (.2015، 4بارکالو-و وود لکایشناختی شود)تساز مشکلات روانینهتواند زمافزاید و میها از تصویر بدن میبدنی بر نگرانی آن

پذیری اجتماعی و فرهنگی های مرتبط با تطبیقهمچنین، احساس تنهایی در میان این گروه ممکن است به دلیل استرس

 (.2010 5وپو،یو کاچ یهاکل) افزایش یابد
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تواند منجر به اقعی زیبایی و فشارهای اجتماعی قرار دارد، مینگرانی از تصویر بدن، که اغلب تحت تأثیر استانداردهای غیرو

دانشجویان دختر به دلیل حساسیت به   (.2016، 1اختلالاتی همچون افسردگی، اضطراب و اختلالات تغذیه شود)گروگان

 (.20132 تر،یو اسل گمنیها قرار دارند)تها در معرض این نگرانیها، بیش از سایر گروهتغییرات ظاهری و تأثیرپذیری از رسانه

 ها، یکی از عوامل کلیدی در موفقیت و سلامت روان استآوری، توانایی بازگشت به حالت تعادل پس از مواجهه با چالشتاب

ویژه دختران، ممکن است به دلیل فشارهای اجتماعی و تحصیلی، اند که دانشجویان، بهتحقیقات نشان داده  (.2001، 3)ماستن

احساس تنهایی، که ناشی از عدم رضایت از روابط  (.2017، 4و همکاران تلیری نسبت به مردان نشان دهند)بآوری کمتتاب

این احساس در میان دانشجویان  (.2010 ،5وپویو کاچ یتواند به سلامت روانی و جسمانی آسیب برساند)هاکلاجتماعی است، می

آگاهی ذهن (.62018و همکاران،  هلیحصیلی بیشتر شایع است)ددختر به دلیل نیاز به تطبیق با محیط جدید و فشارهای ت

آگاهی تواند به کاهش احساس تنهایی کمک کند. ذهنعنوان روشی برای تقویت آگاهی اجتماعی و کاهش انزوای هیجانی، میبه

ا کاهش دهد. برای مثال، تواند با کاهش تمرکز فرد بر استانداردهای زیبایی و افزایش پذیرش خود، نگرانی از تصویر بدن رمی

های مرتبط با آگاهی با کاهش انتقاد از خود و افزایش ارتباط مثبت با بدن، نگرانیاند که تمرینات ذهنها نشان دادهپژوهش

کند تا به جای مقایسه با آگاهی به افراد کمک میبه علاوه، ذهن (.2015 7د،یو و نسونیاتک)بخشندظاهر بدنی را بهبود می

آوری، به عنوان توانایی سازگاری تاب (.2015، 8، بدن خود را به عنوان یک تجربه انسانی بپذیرند)آلبرتسون و همکاراندیگران

آگاهی، از طریق کاهش تمرینات ذهن (.2001، 9ها، نقشی حیاتی در سلامت روان دارد)ماستنبا مشکلات و بازیابی از شکست

ویژه در این تأثیرات به (.2012 10و همکاران، کلجونیآوری را افزایش دهند)متاب تواننداسترس و ارتقای تنظیم هیجانی، می

احساس تنهایی، که با فقدان روابط معنادار  .های متعددی روبرو هستند، اهمیت بسیاری دارددانشجویان دختر، که با چالش

آگاهی با ارتقای توانایی فرد در ذهن (.0102 ،11وپویو کاچ یشناختی منجر شود)هاکلتواند به اختلالات روانهمراه است، می

ها نشان همچنین، پژوهش (.1391و همکاران،  یریبخشد)جزاشناسایی و تنظیم هیجانات منفی، تعاملات اجتماعی را بهبود می

ول و توانند احساسات انزوایی را کاهش داده و حس تعلق اجتماعی را تقویت کنند)کرسآگاهی میاند که تمرینات ذهنداده

  (.2012، 12همکاران

آوری و زمان آن بر نگرانی از تصویر بدن، تاباند، اما تأثیر همآگاهی پرداختهاگرچه تحقیقات متعددی به بررسی تأثیرات ذهن

تواند به پر کردن این خلأ کمک احساس تنهایی در بین دانشجویان دختر کمتر مورد مطالعه قرار گرفته است. این پژوهش می

تغیر کلیدی، تلاشی برای شناخت ماین مطالعه با تمرکز بر سه  .شناختی فراهم کندبینشی عملی برای مداخلات روان کرده و

آگاهی است. اهمیت این پژوهش در فراهم کردن شناختی دانشجویان دختر و ارائه راهکارهایی مبتنی بر ذهنبهتر نیازهای روان

 .ته استهای دانشگاهی نهفو درمانی در محیط شواهد علمی برای توسعه مداخلات پیشگیرانه
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 روش تحقیق

آوری و احساس تنهایی در دانشجویان دختر آگاهی بر نگرانی از تصویر بدن، تاباین مطالعه با هدف بررسی تأثیر آموزش ذهن

 .رفتآزمون با گروه آزمایش و کنترل انجام گپس-آزمونتجربی با طرح پیشانجام شد. پژوهش به صورت نیمه

 گیریجامعه آماری و نمونه

بود. از  1403 دانشگاه آزاد رشت در سال کارشناسی رشته روانشناسی  جامعه آماری این تحقیق شامل کلیه دانشجویان دختر

طور تصادفی به دو گروه کنندگان بهگیری در دسترس انتخاب شدند. شرکتنفر به روش نمونه 30میان این دانشجویان، تعداد 

 .نفر( تقسیم شدند 15نفر( و کنترل ) 15یش )آزما

 گیریابزارهای اندازه

 :ها از سه پرسشنامه استاندارد استفاده شدآوری دادهبرای جمع

 (BICI) پرسشنامه ترس از تصویر بدن لیتلتون

ی استاندارد طراحی شده است و ابزار 2005توسط هیدر لیتلتون و همکاران در سال  (BICI) پرسشنامه ترس از تصویر بدن

هایی که ویژه برای جمعیترود. این پرسشنامه بههای مرتبط با ظاهر فیزیکی افراد به شمار میها و اضطراببرای ارزیابی نگرانی

های مرتبط با تصویر بدن هستند، مانند نوجوانان، دانشجویان و افرادی که در معرض فشارهای اجتماعی قرار مستعد نگرانی

ها درباره ظاهر فیزیکی، رفتارهای مرتبط با آن )مانند گویه است که نگرانی 19این پرسشنامه شامل .ه استدارند، طراحی شد

کند. مقیاس گیری میها را اندازههای هیجانی ناشی از این نگرانیوارسی بدن، مقایسه اجتماعی و جستجوی تأیید( و واکنش

شوند. مجموع گذاری می( نمره5« )همیشه»( تا 1« )هرگز»ها از ه گزینهکطوریای است، بهدرجه 5صورت لیکرت دهی بهپاسخ

 .دهنده نگرانی بیشتر درباره تصویر بدن استباشد و نمرات بالاتر نشان 95تا  19تواند بین نمرات می

ها سانی درونی گویهبرای هم 0.90تا  0.86از روایی و پایایی بالایی برخوردار است. ضریب آلفای کرونباخ بین  BICI پرسشنامه

( را نشان داده است. روایی سازه 0.80گزارش شده است و آزمون بازآزمون در فاصله زمانی دو هفته نیز پایایی خوبی )حدود 

لیتلتون و )های هدف مختلف تأیید شده استاین پرسشنامه از طریق همبستگی با ابزارهای مشابه و تفاوت معنادار بین گروه

ای از دانشجویان ایرانی اجرا ، نسخه فارسی این پرسشنامه ترجمه و روی نمونه(1397قاسمی) در مطالعه .(2005 ،همکاران

بازآزمون با فاصله زمانی دو -بوده و پایایی آزمون 0.88شد. نتایج نشان داد که ضریب آلفای کرونباخ برای نسخه فارسی نیز 

 .گزارش شد 0.82هفته حدود 

  UCLA پرسشنامه احساس تنهایی

یکی از ابزارهای استاندارد و پرکاربرد برای ارزیابی احساس تنهایی است. این ابزار توسط  UCLA پرسشنامه احساس تنهایی

گویه  20بازنگری شد. نسخه نهایی آن شامل  1996و  1980های طراحی و در سال 1978در سال  راسل، پپلاو و فرگوسن

 80تا  20شود. نمرات کلی در دامنه گذاری میرگز، گاهی، اغلب، همیشه( نمرهای )هدرجه 4است که بر اساس مقیاس لیکرت 

 .گیرد؛ نمرات بالاتر بیانگر میزان بیشتری از احساس تنهایی هستندقرار می

گزارش شد که  0.96(، ضریب آلفای کرونباخ برای همسانی درونی پرسشنامه 1978در مطالعه اولیه راسل و همکاران )

، ضریب آلفای 1996های بعدی نیز پایایی بالای ابزار را تأیید کردند. در نسخه بازنگری.ها استاهنگی بالای گویهدهنده همنشان
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بازآزمون در مطالعات با فاصله -پایایی آزمون.های مختلف استبود که بیانگر ثبات ابزار در نمونه 0.94تا  0.89کرونباخ بین 

 .دهدرا نشان داده است که پایداری خوبی را برای ابزار ارائه می 0.84تا  0.73هفته، ضریب  4تا  2زمانی 

 :روایی پرسشنامه

 عنوان مثال، پرسشنامه با استفاده از تحلیل عاملی و همبستگی با ابزارهای مشابه بررسی شده است. به روایی سازه

رضایت از زندگی همبستگی های افسردگی و ( نشان دادند که نمرات پرسشنامه با مقیاس1980راسل و همکاران )

 .معناداری دارند

 های دیگر تمایز قائل هایی با سطح بالای احساس تنهایی و گروهخوبی بین گروهپرسشنامه توانست به :روایی افتراقی

 .شود

 ای دیگر، در مطالعهMasi et al. (2011)  های مختلف از جمله نیز روایی و کاربرد این پرسشنامه را در فرهنگ

 .های دانشگاهی تأیید کردندجمعیت

محمدی شاهطور خاص، در پژوهشی توسط این ابزار در مطالعات متعدد، از جمله در ایران، ترجمه و اعتباریابی شده است. به

گزارش 0.87بازآزمون -و پایایی آزمون  0.91نسخه فارسی پرسشنامه بررسی شد و ضریب آلفای کرونباخ (، 1389) و همکاران

 .گردید

 (CD-RISC) آوری کانر و دیویدسونشنامه تابپرس

یک ابزار معتبر برای  (Connor-Davidson Resilience Scale - CD-RISC) آوری کانر و دیویدسونپرسشنامه تاب

در  دیویدسونو  کانرها و فشارهای زندگی است. این ابزار توسط آوری افراد در برابر استرس، چالشگیری میزان تاباندازه

هایی است که توانایی فرد در مقابله با مشکلات و سازگاری با شرایط دشوار را طراحی شد و شامل گویه 2003سال 

همیشه »تا « کاملاً نادرست»ای )از درجه 5گویه است که با مقیاس لیکرت  25پرسشنامه در نسخه اصلی شامل .سنجدمی

هایی آوری بیشتر هستند. این ابزار توانسته است با سنجش مولفهدهنده تابشود. نمرات بالاتر نشانگذاری مینمره«( درست

طور جامع مانند شایستگی شخصی، استقامت در برابر استرس، پذیرش تغییر، کنترل معنوی و تعامل مثبت با دیگران، به

( 0.94تا  0.85ونباخ بالا )بین پایایی این پرسشنامه با ضریب آلفای کر.گیری کندها را اندازهتوانمندی افراد در مقابله با چالش

تأیید شده است. همچنین، روایی سازه این پرسشنامه از طریق همبستگی با  0.90تا  0.87بازآزمون بین -و پایایی آزمون

در ایران نیز ترجمه و اعتباریابی  CD-RISC آوریهای مرتبط مانند استرس و افسردگی تأیید شده است. پرسشنامه تابمقیاس

نسخه فارسی ابزار بر روی جمعیت دانشجویی بررسی شد. ضریب (، 1386)جوکار و همکاراندر پژوهشی توسط  شده است.

گزارش شد. همچنین، نتایج نشان دادند که ابزار با 0.87ای بازآزمون با فاصله دو هفته-و پایایی آزمون  0.89آلفای کرونباخ 

 .ستهای فرهنگی و اجتماعی جامعه ایرانی سازگار اویژگی

 روش مداخله

هفته متوالی برای گروه آزمایش برگزار شد. این جلسات  8ای بود که طی دقیقه 90جلسه  8آگاهی شامل برنامه مداخله ذهن

طراحی شده  (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR) آگاهیبر اساس پروتکل کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 های رسمی و غیررسمی و مدیریت افکار و هیجانات بودآگاهی، مراقبهتنفس، بدن هایی همچون تمرکز برو شامل آموزش

(Kabat-Zinn, 1990). آزمون شرکت کردآزمون و پسای دریافت نکرد و تنها در پیشگروه کنترل هیچ مداخله. 

 فرایند اجرا
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 آوری و احساس ز تصویر بدن، تابآزمون گرفته شد تا سطح اولیه متغیرهای نگرانی ادر ابتدا، از هر دو گروه پیش

 .تنهایی مشخص شود

 آگاهی قرار گرفتسپس، گروه آزمایش تحت مداخله ذهن. 

 آزمون گرفته شدپس از پایان جلسات، از هر دو گروه پس. 

 هاروش تحلیل داده

 ز آزمون تحلیل کوواریانستحلیل شد. برای بررسی تأثیر مداخله، ا SPSS افزارشده با استفاده از نرمآوریهای جمعداده

(ANCOVA)  آزمون را بین دو گروه آزمون را کنترل کرده و تغییرات پسهای پیشاستفاده گردید. این آزمون اثرات تفاوت

 .مقایسه کرد

 ملاحظات اخلاقی

 کنندگان دریافت شدرضایت آگاهانه از تمام شرکت. 

 ها محرمانه باقی خواهد ماندکنندگان اطمینان داده شد که اطلاعات آنبه شرکت. 

 برای گروه کنترل، پس از پایان پژوهش، جلسات آموزشی مشابهی برگزار شد. 

 

 های پژوهشیافته
 هاها و بررسی نرمالیتی دادهفی متغیرهای پژوهش به تفکیک گروههای توصیشاخص :1جدول 

 K-S Z P استاندارد انحراف میانگین گروه وضعیت متغیر

 

 آوریتاب

 آزمون پیش
 08/0 2/0 32/3 80/15 آزمایش
 09/0 20/0 11/3 40/17 کنترل

 آزمون پس
 11/0 19/0 08/3 93/20 آزمایش
 13/0 19/0 72/2 61/17 کنترل

 

 بدن تصویر از نگرانی کاهش

 آزمون پیش
 2/0 13/0 46/2 06/21 آزمایش
 15/0 18/0 01/2 73/21 کنترل

 آزمون پس
 117/0 19/0 32/2 60/12 آزمایش
 06/0 21/0 72/2 60/17 کنترل

 تنهایی احساس

 

 آزمون پیش
 35/0 92/0 93/2 93/61 آزمایش

 50/0 82/0 78/3 80/55 کنترل

 آزمون پس
 17/0 10/1 98/6 33/43 آزمایش

 69/0 71/0 91/3 26/56 کنترل

 

 بودن نرمال یدهنده نشان که باشدنمی دارمعنی متغیرها تمامی برای اسمیرنف کالموگروف Z مقادیر 1-4لجدو به توجه با

 پیش از آزمایش هایگروه میانگین که دهدمی نشان بالا جدول در هامیانگین بررسی است. هاگروه در تحقیق متغیرهای توزیع

 کاهش بدن ریتصو از ینگران کاهش و تنهایی احساس مولفه در و است هیافت افزایش اوری تاب مولفه در آزمون پس تا آزمون

  است. داشته ناچیزی افزایش موارد بعضی در و نکرده تغییری کنترل گروه میانگین اما است. یافته

 است. ارائه شده 2به منظور بررسی یکسانی واریانس متغیر وابسته از آزمون لوین استفاده شد که نتایج آن در جدول شماره 

متغییره )مانکوا( استفاده  های خودآگاهی از آزمون تحلیل کوواریانس چندبر هر یک از مؤلفه آگاهیذهن آموزشبرای تعیین اثر 
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 و آزمایش گروه بین در وابسته متغیرهای کوواریانس ماتریس برابری بررسی برای باکس ام آزمون نتایج3 جدول در شود.می

 .است شده گزارش کنترل گروه

 

 
 هاوه آزمایش و گروه کنترل در مولفهنتایج تحلیل واریانس تفاوت گر :2جدول 

 معناداری سطح 2آزادی درجه 1آزادی درجه    F                       هامؤلفه شاخص       

 127/0 28 1 474/2 احساس تنهایی 
 765/0 28 1 465/0 آوری تاب

 501/0 28 1 091/0 کاهش نگرانی از تصویر بدن 

 
 

 هامگنی ماتریس کواریانسهای هبررسی مفروضه :3جدول 

 داری معنی سطح F باکس ام آماره

269/3 76/1 823/0 

 

 ماتریس که گرفت نتیجه توانمی بنابراین (.P>05/0)باشدمین دارمعنی (F =76/1) باکس ام آزمون Fمقدار 3 جدول به باتوجه

 است. شده گزارش متغیری چند کوواریانس حلیلت آزمون نتایج 4جدول در است. برابر کنترل و آزمایش گروه دو در کوواریانس

 
 های خودآگاهی کلدر گروه آزمایش و کنترلریانس چند متغیری مربوط به مولفهنتایج آزمون تحلیل کووا 4جدول 

 F مقدار آزمون نام
DF 

 فرضیه
DF 
 خطا

 سطح

 داری معنی
 اثر اندازه

 686/0 001/0 26 3 905/18 686/0 پیلایی اثر
 686/0 001/0 26 3 905/18 314/0 ویلکزلامبدا
 686/0 001/0 26 3 905/18 181/2 اثرهتلینگ

 686/0 001/0 26 3 905/18 181/2 روی ریشه بزرگترین

 

 خودآگاهی هایمولفه در کنترل و آزمایش گروه تفاوت بررسی چندمتغیری کوواریانس تحلیل F مقدار 4 جدول به توجه با

(905/18= F) در (001/0سطح= P) لحاظ از کنترل گروه و  آزمایش گروه بین که گفت وانتمی بنابراین .باشدمی دارعنیم 

  است. شده گزارش واریانس تحلیل نتایج 5 جدول در دارد. وجود داری معنی تفاوت آزمون پس در کل خودآگاهی هایمولفه

 خودآگاهی هایوه آزمایش و گروه کنترل در مولفهنتایج تحلیل واریانس تفاوت گر 5جدول 

 شاخص

 هامؤلفه
SS 

 آزمایشی
SS 

 خطا
MS 

 آزمایشی

MS 

 اثر اندازه F P خطا

 366/0 001/0 131/16 319/2 408/37 93/64 408/37 تنهایی احساس
 276/0 003/0 664/10 452/8 133/90 66/236 133/90 آوریتاب

 500/0 001/0 045/28 686/6 50/187 20/187 50/187 بدن تصویر از نگرانی کاهش
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  ،(045/28) بدن تصویر از نگرانی کاهش (664/10) آوریتاب (،131/16) تنهایی احساس مؤلفه برای Fمقدار 5 جدول به توجه با

 وجود دارمعنی تفاوت هامؤلفه این در کنترل و آزمایش گروه دو بین که دهدمی نشان این و باشدمی دارمعنی 001/0 سطح در

  دارد.

 گیری یجهبحث و نت

آوری و کاهش آگاهی تأثیر معناداری بر کاهش نگرانی از تصویر بدن، افزایش تابنتایج این پژوهش نشان داد که آموزش ذهن

آگاهی در بهبود ها با تحقیقات پیشین مطابقت دارد و نقش مؤثر ذهناحساس تنهایی در دانشجویان دختر دارد. این یافته

 (.2012؛ کرزول و همکاران، 2015 د،یو و نسونید)اتککنسلامت روان را برجسته می

های عمده در میان دانشجویان دختر است که تحت تأثیر فشارهای اجتماعی و استانداردهای نگرانی از تصویر بدن یکی از چالش

پذیرش خود و کاهش  ها را از طریق بهبودتواند این نگرانیآگاهی میفرهنگی قرار دارد. نتایج این مطالعه نشان داد که ذهن

( همسو است 2015و همکاران ) های آلبرتسونتوجه به استانداردهای غیرواقعی زیبایی کاهش دهد. این اثرات مثبت با یافته

 .تر با بدن خود برقرار کنندای سالمکند تا رابطهآگاهی به افراد کمک میکه نشان دادند ذهن

آگاهی در کاهش آوری را تقویت کند. این تأثیر به دلیل توانایی ذهنتواند تابی میآگاهعلاوه بر این، نتایج نشان داد که ذهن

هایی همچون استرس، افزایش آگاهی هیجانی و تقویت مدیریت هیجانات منفی است. دانشجویان دختر به دلیل مواجهه با چالش

و همکاران  کلجونیهای مالعه همراستا با پژوهشآوری دارند. نتایج این مطفشارهای تحصیلی و اجتماعی، نیاز بیشتری به تاب

 .های آموزشی افزایش دهدآوری را در محیطتواند ظرفیت تابآگاهی می( است که نشان دادند ذهن2012)

طور معناداری از سوی دیگر، احساس تنهایی به عنوان یکی از عوامل تأثیرگذار بر سلامت روان دانشجویان، در این مطالعه به

تواند به آگاهی با تقویت ارتباطات اجتماعی معنادار و کاهش احساس انزوا، میدهد که ذهنافت. این یافته نشان میکاهش ی

تواند آگاهی میکنند که آموزش ذهن( نیز تأیید می2012و همکاران ) یریهای جزاکاهش احساس تنهایی کمک کند. پژوهش

 .فردی را بهبود بخشدحس تعلق اجتماعی را افزایش داده و روابط بین

توانند تنها میهای دانشگاهی حکایت دارد. چنین مداخلاتی نهآگاهی در محیطهای آموزش ذهناین نتایج از اهمیت اجرای برنامه

وری آوری، بهرههای مرتبط با ظاهر بدنی و افزایش تاببه بهبود سلامت روان دانشجویان کمک کنند، بلکه با کاهش نگرانی

 .دهندها را نیز ارتقا مینتحصیلی آ

های کنندگان، کیفیت اجرای مداخله و زمینهآگاهی به عواملی مانند انگیزه شرکتیکی از نکات قابل توجه این است که تأثیر ذهن

فرهنگی بستگی دارد. در این مطالعه، دانشجویان دختر به دلیل آگاهی از وضعیت روانی خود و شرایط دانشگاهی، ممکن است 

تر لازم های گستردههای دیگر، بررسییزه بالایی برای شرکت در مداخله داشته باشند. اما برای تعمیم این نتایج به جمعیتانگ

 .است

آگاهی کند. تمرکز ذهنشناختی جامع تقویت میعنوان یک روش مداخله روانآگاهی را بهاز منظر نظری، این پژوهش نقش ذهن

آوری های روانی مرتبط با تصویر بدن، تنهایی و تاباوت، راهکاری مؤثر برای مقابله با چالشبر لحظه حال و پذیرش بدون قض

آگاهی به عنوان ابزاری برای ارتقای توانند از آموزش ذهنها میدهد که دانشگاهها نشان میاست. از منظر عملی نیز، یافته

تواند ابزاری مؤثر برای ی، با تأثیرات مثبت چندجانبه خود، میآگاهاین مطالعه نشان داد که ذهن.سلامت روان استفاده کنند

آوری و کاهش احساس شناختی دانشجویان دختر باشد. کاهش نگرانی از تصویر بدن، افزایش تابهای روانمقابله با چالش

ها منجر شود. این آنتواند به بهبود کیفیت زندگی دانشجویان و تقویت سلامت روانی تنهایی، نتایجی ارزشمند است که می

 .کنندهای دانشگاهی تأکید میآگاهی در محیطهای ذهنها در این زمینه و اجرای برنامهها بر اهمیت گسترش پژوهشیافته

 های پژوهشمحدودیت
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تر را دانشجو انجام شد که ممکن است تعمیم نتایج به جامعه بزرگ 30این پژوهش تنها با : حجم نمونه محدود (1

 .محدود کند

 .استفاده از این روش ممکن است باعث سوگیری در انتخاب نمونه شود: گیری در دسترسروش نمونه (2

 .آگاهی مورد بررسی قرار نگرفتاثرات بلندمدت آموزش ذهن: مدتنبود پیگیری طولانی (3

 هایهای خودگزارشی ممکن است تحت تأثیر سوگیریاستفاده از پرسشنامه: محدودیت ابزارهای خودگزارشی (4

 .کنندگان قرار گیردشناختی شرکت

 پیشنهادهای کاربردی

آگاهی را برای های ذهنها و دورهتوانند کارگاهها میدانشگاه: های دانشگاهیآگاهی در برنامهگنجاندن ذهن (1

 .دانشجویان برگزار کنند تا به بهبود سلامت روان آنان کمک شود

 (CBT) رفتاری-رویکردهای درمانی مانند درمان شناختیآگاهی با سایر ترکیب ذهن: توسعه مداخلات جامع (2

 .تواند نتایج بهتری به همراه داشته باشدمی

 .آگاهی را بررسی کنندشود مطالعات آینده اثرات بلندمدت آموزش ذهنتوصیه می: مدتپیگیری طولانی (3

تر انجام شوند تا ر و متنوعتهای بزرگتوانند با نمونههای آتی میپژوهش: افزایش حجم نمونه و تنوع جمعیت (4

 .پذیرتر باشندنتایج تعمیم

آگاهی بر متغیرهایی مانند علاوه بر متغیرهای این پژوهش، بررسی تأثیر ذهن: بررسی اثرات بر متغیرهای دیگر (5

 .های جدیدی ارائه دهدتواند دیدگاهنفس میاسترس، افسردگی و عزت
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