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 ده یچک
با  آگاهی  ذهن  بین  ارتباط  بررسی  تحقیق  این  انجام  از  هدف 

ان دختر پایه نهم شهر فسا  آموزدانش   آوریتاب نشخوار فکری و  

پژوهش حاضر با توجه به هدف آن بنیادی بوده و از  بوده است.  

نظر چگونگی به دست آوردن دادهای مورد نیاز در زمره تحقیقات  

جامعه آماری در   توصیفی و از نوع تحقیق همبستگی قرار داشت.

ان دختر پایه نهم متوسطه اول شهر  آموز دانش این تحقیق تمام  

باشد  می  نفر  869  تعداد  به  1401-1402فسا در سال تحصیلی  

که طبق جدول مورگان تعداد نمونه آماری برای توزیع پرسشنامه  

نمونه   شد.  266میان  محاسبه  این    نفر  در  گیری  نمونه  روش 

تحقیق، روش تصادفی خوشه ای بود. ابزار گردآوری اطلاعات در  

بائر آگاهی  ذهن  پرسشنامه  تحقیق،  پرسشنامه  2006)  این   ،)

فکری مارو-نولن  نشخوار  و  پرسشنامه  1999)  هوکسما  و   )

( بوده است. پس از تجزیه و  2003)1کانر و دیویدسون   آوریتاب

نتایج نشان   26نگارش    SPSSبه کمک نرم افزار  ها  تحلیل داده

فکری    داد نشخوار  با  آگاهی  ذهن  ،  آموز دانش بین  رابطه  ان 

همبستگی   ضریب  با  داشت.یافته   0.323معکوسی  های  وجود 

با   آگاهی  ذهن  بین  داد  نشان  اسپیرمن    آوری تاب آزمون 

ان رابطه معنادار، مثبت و مستقیمی با ضریب همبستگی  آموزدانش 

ضریب رگرسیون نشان داد  های  وجود دارد.همچنین یافته  0.324

بتای   میزان  به  آگاهی  به    0.421ذهن  قادر  معکوس  طور  به  و 

باشد و ذهن آگاهی به میها  بینی نشخوار فکری در آزمودنی پیش

بینی و به طور مثبت و مستقیم قادر به پیش  0.393میزان بتای  

 . بود  آوریتاب

Abstract 

The purpose of this research was to investigate the 

relationship between mindfulness, rumination and 

resilience of female students in the ninth grade of the 

first secondary school in Fasa in the academic year 

1402-1401. The current research was practical 

according to its purpose and in terms of how to obtain 

the required data, it was in the category of descriptive 

research and correlational research. The statistical 

population in this research is all female students in the 

ninth grade of the first secondary school in Fasa in the 

academic year of 1402. - 1401 is 869 people, 

according to Morgan's table, the number of statistical 

sample for distributing the questionnaire among the 

sample was calculated to be 266 people. The sampling 

method in this research was cluster random method. 

The data collection tool in this research was Bauer's 

Mindfulness Questionnaire (2006), Nolen-Hoeksma 

and Maro's Rumination Questionnaire (1999) and 

Connor and Davidson's Resilience Questionnaire 

(2003). After analyzing the data using SPSS software, 

writing 26, the results showed that there was a 

significant, negative and inverse relationship between 

mindfulness and rumination of female students in the 

ninth grade of the first secondary school in Fasa with 

a correlation coefficient of 0.323. The results of the 

Spearman test showed that There is a significant, 

positive and direct relationship between mindfulness 

and students' resilience with a correlation coefficient 

of 0.324. Also, the findings of the regression 

coefficient showed that mindfulness has a beta of 

 
1 Connor KM, Davidson JR. 
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 and can negatively and inversely predict 0.421 . فسا  ،آوریتاب ذهن آگاهی، نشخوار فکری،   :یدیکلیهاواژه

rumination in subjects. and mindfulness was able to 

positively and directly predict resilience with a beta of 

0.393. 

Keywords: mindfulness, rumination, resilience. 
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 مقدمه 
  است  این هدف آگاهی  ذهن شود. درمی تأکید فکری آگاهی تغییر بر آن که در است درمانگری هایروش جمله از آگاهی ذهن

 ایجاد  تغییراتی نیز وی رابطه و عملکرد نحوه در  بلکه مراجع  فکری  بالینی و کنشی سیر تنها در نه آگاهی، آموزش طریق  از  که

 فکری  مجدد فعالیت آثار از جویی، خودنظم طریق از  مراجع  که است این آگاهی ذهن شناختی در درمانگری اصلی هدف  شود.

 تحریف ادراک بدون و آزادانه را بیرونی و درونی واقعیات آگاه بماند. افراد لحظه در آگاهی حالت حفظ طریق از و آگاهی یابد

 ناخوشایند  و از خوشایند اعم هاتجربه و هانگرش تفکرات، هیجانات، از  ای گسترده دامنه با مواجهه در زیادی توانایی و کنندمی

  شود گردمی نشخوار فکری به عنوان افکاری مقاوم و عودکننده تعریف  (.1397، راد، و شرهانی مهر، عقیلیحسینی )کثیر، دارند

شوند و توجه را از موضوعات مورد نظر و اهداف  می  زند. این افکار به طریق غیرارادی، وارد آگاهیمی  یک موضوع معمول دور

)افسردگی، اضطراب،  (. راهبرد نشخوار فکری و تمرکز بر تفکر نیز با مشکلات هیجانی2،2006)جورمن سازدمی  فعلی منحرف

خصومت و حساسیت بین فردی( مرتبط است. نشخوار فکری به معنای تمرکز توجه بر افکار است بسته به این که افکار چه  

باشند داشته  می)  محتوایی  باشند(،  مربوط  آینده  یا  و  به گذشته  یا  و  بوده  منفی  یا  و  متفاوتی  مثبت  هیجانی  حالات  توانند 

شود،  می   استرس، اضطراب، افسردگی و خشم( در فرد ایجاد کنند یا این حالات را تشدید نماید. زمانی که فرد با استرس مواجه)

کنند، عملکرد تطابقی یا غیرتطابقی دارند. با استفاده از راهبرد فاجعه با تلقی کردن و نشخوار  با توجه به راهبردی که استفاده می

نشخوارفکری رشته افکاری است بی ثمر، تکراری و  .  شودها میمشکلات فکری در زمان برخورد با استرس  فکری منجر به بروز

معین. برخی از نویسندگان و صاحب نظران و متخصصان بالینی از اصطلاح نشخوار فکری ی موضوع و زمینه  یدنباله دار درباره

کنند، که اقدامی گمراه کننده است. به طور کلی نشخوار فکری بر می وسواسی جهت اشاره به همه گونه افکار وسواسی استفاده

دهد و دارای محتوای  نمی  خلاف وسواس فکری، به صورت کاملأ تنظیم شده بخش هشیار ذهن بیمار را میدان تاخت و تاز قرار

رسد که پیش از پیدایش نشخوارفکری، نوعی رفتار وسواسی  می  کاملأ روشن و مشخص هم نیست. از نظر بالینی چنین به نظر

شوم؟« ممکن است موجب بروز  می  انجامد. برای مثال این وسواس فکری که »دارم دیوانهمی  وجود دارد که به نشخوارفکری

شود که در حقیقت می  فشار وسواسی برای فکر کردن به موضوع شود، و این به سهم خود منجر به تلاش آشفته برای فکر کردن

اخیر معمولأ از اعمال    یفکری در این است که دستههای  همان نشخوار فکری است. نشخوار فکری تفاوتش با سایر وسواس

از قبیل حرف زدن بی صدا با خود، و یا مجسم ساختن چیزهایی به شیوه خاص تشکیل شده؛ حال آنکه  ی  ذهنی مشخص 

این موضوع متغیر است و    یخاصی دارد ولی تفکر درباره  ینشخوار فکری رویدادهای مشخص و معینی نیست، موضوع و مایه

فلسفی و   بن بست ندارد به طور کلی موضوع بسیاری از نشخوارهای فکری بیماران گرفتار وسواس گرد محور مباحث مذهبی،

چرخد از قبیل منشاء اصلی جهان هستی، زندگی پس از مرگ، ماهیت اخلاقیات و مسائلی از این قبیل... )نیوشا  می  یا متافیزیکی

اند. و  طبق تعاریف گفته شده نشخوارهای فکری، افکاری هستند که به حوادث یا ماهیت خلق افسرده مربوط (.1398و رجبی، 

 
2 Joormann 
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مطالعات نشان داده است که زمانی که فرد    کنندهمچنین هدف مدار نبوده و افراد را به طرح و عمل خاصی راهنمایی نمی

مطالعات نشان    (.2001  3)پاپاجورجیو و ولز، درگیر نشخوار فکری است از نظر اجتماعی با محیط همخوانی و مشارکت ندارد

بهنجار مورد توجه و مطالعه روان های  از مفاهیم و سازه  رابطه معناداری وجود دارد.  آوریتابداده است میان ذهن اگاهی و  

شود و فراتر از جان سالم می  تلخ و ناگوار اطلاق های  است و به فرایند پویای انطباق مثبت با تجربه   آوریتابشناسی مثبت نگر،  

کمک زندگی  ناملایمات  و  استرس  بردن  بین  از  سازه   آوریتابکند.  می  به  برگیرنده های  از  در  که  است  بنیادی شخصیتی 

کند  می  باشد و به فرد کمکمی  فردی در رویارویی، عقب نشینی و از سرگیری دوباره و تلاش و مقابله با مشکلاتهای  قابلیت

ترین ابعاد رویکردهای  رفتاری مشتق شده و از اصلی-های شناختیآگاهی از درمانذهن  و مشکلات، سازگار شود.ها  با چالش

باشد  بیرونی می- ای از اتفاقات و جریانات درونیآگاهی به معنای آگاهی لحظه(. ذهن2007،  4گردد )هدی موج سوم تلقی می 

اندیشمندانهکه داشتن واکنش مطلوب به آنتر و  را  .به عبارت دیگر ذهنها ممکن میتر  از  سازد  فرد  آگاهی حفظ هشیاری 

زمان حال می  میواقعیت  بیرونی  و  رخدادهای درونی  از  روشن وی  آگاهی  به  و گود باشد که منجر  )لیدی  (.  2017،  5گردد 

  با  مواجهه زمان در آگاهی بالا،ذهن با افراد که بوده پذیرش با حال زمان از آگاه بودن و بودن حال  زمان در معنی آگاهی بهذهن

  که  رفتارهایی  و هاهیجان افکار، باورها، گیری،تصمیم در و داشته غیرقضاوتی رفتارهای ها وپاسخ زندگی،  مختلف رویدادهای

کند تا  آگاهی کمک می(. ذهن2019،  6کنند )راش، کاواناگ و گارلندمی رها را شود هاآن ذهنی کننده پریشانیایجاد و زمینه

واسطه هوشیاری لحظه به لحظه،  آگاهی بهفرد زندگی را لحظه به لحظه تجربه کند و تماس نزدیکی با واقعیت داشته باشد. ذهن

شود و شامل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات،  شناختی مشخص میمداوم و غیرارزیابانه نسبت به فرایندهای روان

داوری از وقایع جاری زندگی است )گانل،  آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا و عاری از پیشذهن  عواطف، افکار و تصورات است.

دهی  های خود را سازماندهد تا افکار و احساس(. رویکرد غیرقضاوتی به افراد فرصت می2017،  7اون، اکلاند و کروکر ماسویچ، مک

های روزانه خود اگاهی فرد نسبت به فعالیتکنند و گرایش به افزایش احساسات و افکار منفی را کاهش دهند .به واسطه ذهن

یابد و از طریق آگاهی لحظه به لحظه از افکار نده آگاهی میکند، به کارکرد خودکار ذهن در دنیای گذشته و آیآگاهی پیدا می 

شود.  کند و از ذهن روزمره و خودکار متمرکز بر گذشته و آینده رها میها کنترل پیدا میهای جسمانی بر آنو احساسات و حالت

)مثل شناختی، عاطفی و حسی(   های درونیآگاهی پرورش آگاهی پایدار و غیرواکنشی در مورد تجربههدف مطلوب برنامه ذهن

تجربه فرد و  بیرونی  و    های  افکار  رد کردن  یا  و  کردن  به جای سرکوب  فرد  روش  این  در  است.  و محیطی(  اجتماعی  )مثل 

،  8طوری که هستند، باشند )روزردهد تا همانها اجازه میکند و به آنها را مشاهده میاحساسات دردناک و منفی خود، فقط آن

  تواندمی بر ذهن آگاهی  مبتنی  راهبردهای ندارند، کنندهپریشان شرایط گرفتن در قرار به تمایلی افراد اینکه به توجه با (.2016

  در پریشانی   تحمل که کند کمک می افراد به آگاهیذهن راهبردهای عبارتی  داشته باشد. به افراد به کمک در مؤثری جایگاه 

مطالعات    .دهدمی افزایش را در افراد مختلف شرایط در مؤثر عملکردی و سازگاری و خودتنظیمی نوعی و یابد افزایش هاآن

نشخوار فکری به عنوان افکاری مقاوم و عودکننده    نشان داده است ارتباط معناداری میان ذهن اکاهی و نشخوار فکری است.

شوند و توجه را از موضوعات  می  زند. این افکار به طریق غیرارادی، وارد آگاهی می  شود گرد یک موضوع معمول دورمی  تعریف

)افسردگی، اضطراب،   راهبرد نشخوار فکری و تمرکز بر تفکر نیز با مشکلات هیجانی سازدمی  مورد نظر و اهداف فعلی منحرف

خصومت و حساسیت بین فردی( مرتبط است. نشخوار فکری به معنای تمرکز توجه بر افکار است بسته به این که افکار چه  

باشند داشته  می)  محتوایی  باشند(،  مربوط  آینده  یا  و  به گذشته  یا  و  بوده  منفی  یا  و  متفاوتی  مثبت  هیجانی  حالات  توانند 

شود،  می   استرس، اضطراب، افسردگی و خشم( در فرد ایجاد کنند یا این حالات را تشدید نماید. زمانی که فرد با استرس مواجه)
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کنند، عملکرد تطابقی یا غیرتطابقی دارند. با استفاده از راهبرد فاجعه با تلقی کردن و نشخوار  با توجه به راهبردی که استفاده می

نشخوارفکری رشته افکاری است بی ثمر، تکراری و    شود.ها میفکری منجر به بروز مشکلات فکری در زمان برخورد با استرس

معین. برخی از نویسندگان و صاحب نظران و متخصصان بالینی از اصطلاح نشخوار فکری ی موضوع و زمینه ی دنباله دار درباره

کنند، که اقدامی گمراه کننده است. به طور کلی نشخوار فکری بر می وسواسی جهت اشاره به همه گونه افکار وسواسی استفاده

دهد و دارای محتوای  نمی  خلاف وسواس فکری، به صورت کاملأ تنظیم شده بخش هشیار ذهن بیمار را میدان تاخت و تاز قرار

رسد که پیش از پیدایش نشخوارفکری، می  از نظر بالینی چنین به نظر  (1393کاملأ روشن و مشخص هم نیست. )مجلسی،

شوم؟« ممکن  می  انجامد. برای مثال این وسواس فکری که »دارم دیوانهمی  نوعی رفتار وسواسی وجود دارد که به نشخوارفکری

  است موجب بروز فشار وسواسی برای فکر کردن به موضوع شود، و این به سهم خود منجر به تلاش آشفته برای فکر کردن 

 ی فکری در این است که دستههای  شود که در حقیقت همان نشخوار فکری است. نشخوار فکری تفاوتش با سایر وسواسمی

خاص تشکیل ی  اخیر معمولأ از اعمال ذهنی مشخص از قبیل حرف زدن بی صدا با خود، و یا مجسم ساختن چیزهایی به شیوه 

این موضوع  ی  خاصی دارد ولی تفکر دربارهی  شده؛ حال آنکه نشخوار فکری رویدادهای مشخص و معینی نیست، موضوع و مایه

مباحث  بیماران گرفتار وسواس گرد محور  از نشخوارهای فکری  بسیاری  به طور کلی موضوع  ندارد  بن بست  و  است  متغیر 

چرخد از قبیل منشاء اصلی جهان هستی، زندگی پس از مرگ، ماهیت اخلاقیات و مسائلی  می  فلسفی و یا متافیزیکی  مذهبی،

است و به فرایند پویای انطباق    آوریتابنگر،  شناسی مثبتبهنجار مورد توجه و مطالعه روانهای  از این قبیل... از مفاهیم و سازه

کند.  می  شود و فراتر از جان سالم به از بین بردن استرس و ناملایمات زندگی کمکمی  تلخ و ناگوار اطلاق های  مثبت با تجربه

های فردی در رویارویی، عقب نشینی و از سرگیری دوباره بنیادی شخصیتی است که در برگیرنده قابلیتهای  از سازه  آوریتاب

نوعی ترمیم خود با   آوریتابو مشکلات، سازگار شود. ها کند با چالشمی  باشد و به فرد کمکمی و تلاش و مقابله با مشکلات

ها  انطباقی انسانهای  و انعطاف پذیری معمولا از عملکرد سیستم  آوریتابپیامدهای مثبت هیجانی، عاطفی و شناختی می باشد.  

، فرایند مقابله با استرس آورها، ناسازگاری، تغییر یا  آوریتابشود.  می شود. از این سازه اغلب به عنوان مقابله هم یادمی  حاصل

مقاومتی و محافظت از خود در برابر عوامل های  سازی کیفیت فرصت است. به گونه ای که منجر به شناسایی، تقویت و غنی

، سطوح بالای انسجام خانوادگی، ارتباطات بهتر و مشکلات کمتری در عملکرد خانواده خود  آوریتاب. افراد دارای  شودمنفی می

دارای  داشته  افرادی که  اما  ارتباطات خانوادگی گزارش کردند   آوریتاباند.  را در  بیشتری  و مشکلات  بودند مسائل    کمتری 

 (. 1401)بهادرانی، 

پردازد که فرد علیرغم قرار گفتن در معرض  آوری توانایی افراد برای مدیریت سالم هیجانات خود است و به این مسأله میتاب

آوری،  توان گفت تابتواند توان اجتماعی خود را بهبود بدهد و بر مشکلات غلبه کند و به موفقیت برسد. میزا میعوامل استرس 

آوری روانی در شرایط خطرناک است. افزون بر این اکثر پژوهشگران بر این باورند که تاب-توانمندی فرد در برقراری تعادل زیستی

تاب اشخاص  است.  شناختی  و  عاطفی  هیجانی،  مثبت  پیامدهای  با  خود  ترمیم  ارتقای سلامتی  نوعی  رفتارهای  ابراز  در  آور 

ها  های انطباقی انسانپذیری معمولا از عملکرد سیستمآوری و انعطافتاب  (. 1399)شمس و آفتاب،    مشارکت بیشتری دارند

ها، ناسازگاری، تغییر یا  آوری، فرایند مقابله با استرس شود. تابشود. از این سازه اغلب به عنوان مقابله هم یاد میحاصل می

های مقاومتی و محافظت از خود در برابر عوامل منفی سازی کیفیت ای که منجر به شناسایی، تقویت و غنیفرصت است. به گونه 

آوری یکی از مهمترین های گسترده نشان داده است که متغیر تاب(. نتایج مطالعات و پژوهش2012،  9)فلچر و سارکار   شودمی

آوری، سطوح بالای انسجام خانوادگی،  شود. افراد دارای تابموارد در شرایط سخت و به ویژه در مشاغل سخت محسوب می

 
9 Fletcher and Sarkar 
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بهتر و مشکلات کمتری در عملکرد خانواده خود داشته  تابارتباطات  افرادی که دارای  اما  بودند مسائل و  اند.  آوری کمتری 

   . مشکلات بیشتری را در ارتباطات خانوادگی گزارش کردند

 

 ذهن آگاهی
سازد ذهن آگاهی شامل کیفیت و ویژگی مهربانانه و دلسوزانه از طریق توجه، حس علاقه و باور  ( مطرح می2003کابات زین )

( بر این باورند که ذهن آگاهی عبارتست از مشاهده تجربیات  1999دوستانه و صمیمی است. به طور مشابه مارلت و کریستلر )

سال گذشته علوم پزشکی غربی توجه زیادی به ارتباطات جسمی   30تا25هم نوع. در    فرد با نگرش به پذیرش و عشق ورزیدن به

 .آگاهی از خود نشان داده استو روان شناختی تمرینات مراقبه و ذهن

 

 ذهن آگاهیهای تکنیک

 مواجهه

اولین مطالعه ای که اثرات کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را مورد توصیف قرار داد، کاربرد آن در درمان بیماران مبتلا به  

های وسیع نشستن بدون حرکت تا حدی مبتنی بر تمرینات سنتی مراقبه است، و غالبا شامل دوره  MBSRدرد مزمن بود.  

یافتهمی آرامش  نسبتا  اگر چه یک وضعیت  ایجاد میباشد.  عدم تحرک طولانی میای  اما  ایجاد درد در  شود،  به  تواند منجر 

گردد که وضعیت خود را برای شود، تاکید میه داده میهایی که به مراجعان در مراقبالعملعضلات و مفاصل شود. در دستور

های بدون قضاوت به  های درد داشته باشند و با نگرشرهایی از درد تغییر ندهند، بلکه در عوض مستقیماً توجه دقیقی بر حس

 ها توجه کنند.این حس

 

 تغییر شناختی 

های فرد  تواند باعث ایجاد تغییراتی در الگوهای فکری، یا نگرشاند که تمرینات حضور ذهن میمولفین متعددی مطرح ساخته

کند که مشاهده بدون قضاوت درد و افکار مرتبط با  می  ( توصیه1982و1990زین )  - در مورد افکارش شود. برای مثال، کابات

اضطراب ممکن است منجر به فهم و درک این نکته گردد که اینها »فقط افکارند« و نمایانگر حقیقت یا واقعیت نیستند و لزوماً  

 نباید باعث فرار یا رفتار اجتنابی شوند.

 

 خود   - اداره

های  تواند استفاده از مهارتمی  آگاهیخود بهبود یافته ناشی از آموزش ذهن  - ه  اند که مشاهدمولفین متعددی اظهار داشته

ارتقا بخشد. برای مثال کاباتمقابله های  سازد که آگاهی فزون یافته از حس این درد و پاسخ( مطرح می 2012زین )-ای را 

 ای درگیر شوند. های مقابلهسازد که در انواع پاسخمی استرس، افراد را قادر

  بهبود  باعث  آگاهی   ذهن  هایآموزش  طی   در  خود  -ه  های مشاهد کنند که توسعه مهارت( ادعا می2019کریستلر و هالت )

 افزایش   را  پرخوری  به  مربوط  هایکشش  مشاهده   توانایی  ترتیب  همین  به   گردد، می   پرخورها  در   سیری  هایسرنخ  شناخت

 . دهدمی
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 آرام سازی 

( 2018زین و همکاران،  -؛ کابات 2014رابطه بین مراقبه و آرام سازی قدری پیچیده است. مولفین متعدی )گلدبرگ و همکاران،  

ساخته جمله مطرح  از  استرس  به  وابسته  طبی  اختلالات  در  است  ممکن  استرس  کاهش  بر  مبتی  آگاهی  ذهن  که  اند 

آرامش بخش است و از این راه پسوریازیرفیبرومیاگلیا کاربرد داشته باشند. این مولفین خاطرنشان می سازند که مراقبه غالباً 

)امیدی و محمد    طریق راهبردهای گوناگون مراقبه ثبت شده است  تواند در ادراه این اختلالات موثر باشد. ایجاد آرامش ازمی

 (. 1394خانی، 

 

 پذیرش

( مطرح ساخت که پذیرش  2014. هایز )های رایج روان درمانی استرابطه بین پذیرش و تغییر، یک مفهوم محوری در بحث

باشد و ذکر نمود که متخصصین بالینی که شامل »تجربه رویدادها به طور کامل و عاری از دفاع، همان گونه که هستند« می

های ناخوشایند، تاکید بیش از حدی داشته باشند و اهمیت  یر کلیه نشانهتجربه مدار هستند، ممکن است که بر اهمیت تغی

 پذیرش را مورد توجه قرار ندهند. 

  

 نشخوار فکری 

شود. نشخوار فکری طبقه ای از  می  نشخوارفکری به عنوان اشتغال دائمی به یک اندیشه یا موضوع و تفکر درباره آن شناخته

باشد،  ها  گردد و بدون آن تقاضاهای محیطی فوری وابسته به آن می  افکار آگاهانه است که حول یک محور مشخص و معمولی

تکرار افکار  دارند،نشخوار فکری مجموعه شوند.می  این  تکراری  منفعلانه هستند که جنبه  افکاری  علائم   ای  نتایج  و  علل  بر 

  ی انجام شده در زمینه های  اگرچه پژوهش انجامند. می  ناسازگارانه شده و به افزایش افکار منفیی  متمرکزند و متنع حل مسئله

و مطالعات روی افرادی که قبلأ افسرده   یابیدانند، اما شواهد تحقیقات طولی و زمینهمی  نشخوارفکری، آن را پیامد خلق افسرده

زیربنایی داشته باشد که  های  رسد مکانیزممی فردی پایدار است و به نظرهای  دهد نشخوارفکری ناشی از تفاوتمی  بودند نشان

پذیری بعضی از نقایص مربوط به لوب پیشانی، مثل انعطاف اخیرهای  پژوهش سازد. درمی  برخی افراد را مستعد ابتلا به آن

 و  11میراندا ؛2002و همکاران، 10)واتکینز  شناسی نشخوارفکری مورد توجه قرار گرفته استشناختی یا درجاماندگی در سبب

  دهد که نشخوارفکری هم در جمعیت بالینی و هم در جمعیت غیر بالینی اتفاق می نشانها (. همچنین بررسی2013همکاران، 

 (.1398روان شناختی نیست )رضایی و رضاخانی، های افتد و وقوع آن محدود به هیچ یک از آسیبمی
 

 نشخوار فکریهای نظریه

  12الف( نظریه سبک پاسخ 

نشخوارفکری که نقش مهمی در رشد تحقیقات داشته نظریه سبک پاسخ است که توسط نولن هوکسما و  های  یکی از نظریه

سبک پاسخ،تأثیر  ی  در نظریه   ( شکل گرفت و در آن به تبیین مفهوم نشخوارفکری در افسردگی پرداخته است.1991) همکارانش

 : پردازیممی دو نوع سبک پاسخی در خلق افسرده با هم مقایسه شدند که در ادامه به شرح آن

 

 

 
10 Watkins 
11 Miranda 

12 Self_Regulatory Executive Functional(S_REF) 



69 

 1405 تابستان، 46شماره ، فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران

Iranian Journal of Psychology and Behavioral Sciences, (46), 2026 

 

 

   سبک پاسخ نشخواری:

تواند به عنوان افکار تکرار شونده و رفتارهایی تعریف شود که توجه فرد افسرده را بر علائم افسردگی،  می  نشخواریهای  پاسخ

کنم دوست  می  کند )احساسمی  ابتدا فرد بر احساس بی انگیختگی اش تمرکز کند.برای نمونه،می  دلایل و پیامدهای آن متمرکز

کند )چه اشتباهی از من سر زده که می  بعد فرد بر یافتن علت این حالت خود تمرکزی  در مرحله  ندارم کاری را انجام دهم(،

توانم کارهایم  نمی  شود )وقتی چنین احساسی دارممی  پیامدهای علایمش نگرانی  چنین احساسی دارم( و در نهایت فرد درباره

 را انجام دهم(.  

مؤثر و ساختار یافته است، یعنی، مانع بروز ی  مقابل حل مسئله ی  نشخواری نقطه های  شود که پاسخمی  در این نظریه تأکید

 (. 2016تواند به درمان افسردگی کمک کند )وایدا و ادهیکاری، می شود کهمی رفتارهای مؤثری

 

  سبک پاسخی منحرف کننده حواس:

 شوند که به ذهن فرصت رهایی از علائم افسردگی را می  کننده حواس، به عنوان افکار یا رفتارهای تعریف منحرفهای  پاسخ

یا  می  لذت بخش و خنثی سوق های  دهد و فرد را به سوی فعالیتمی دهند. مثلأ، همکاری با دوستان در فعالیتی جمعی و 

پاسخ تمرکز دارد.  به  نیاز  تخریبهای  پرداختن به سرگرمی ای که  پرخطر و خود  گر منحرف کننده حواس مؤثر، رفتارهای 

شوند که فقط برای مدت  نمی  رانندگی با سرعت بالا( را شامل  رفتارهای پرخاشگرانه، استفاده از مواد مخدر، دعوا کردن، )مانند،

کننده حواس پژوهشی، افرادی که از رفتارهای منحرفهای  کند. بر اساس یافتهمی  کوتاهی ذهن را از تمرکز بر روی مشکل دور

کنند، بیشتر احتمال دارد در قدم بعدی از حل مسئله مؤثر برای غلبه بر مشکلاتی می  بی خطر در پاسخ به خلق افسرده استفاده

 (.1398)رضایی و رضاخانی،  که به افسردگی منجر شده، استفاده کنند

 

 ب( نظریه فراشناخت نشخوار فکری 

پردازش اطلاعات مبتنی بر این اصل است که    شناخت و فرا  عام های  مدل  مدل کارکرد اجرایی خودتنظیمی به عنوان یکی از

افرادی که از نظر هیجانی آسیب پذیرتر هستند درگیر نوعی تفکر نشخوارگونه یا نگران کننده اند که این عقاید فراشناخت، 

دهند. در این مدل نشخوار و نگرانی یا مستقیمأ در ایجاد اختلالات هیجانی از  می  کنش و عملکرد آنها را هم تحت تآثیر قرار

منفی )به واسطه های  جمله افسردگی نقش دارند)از طریق ادامه طولانی مدت( و یا به طور غیرمستقیم از طریق فراشناخت

ارزیابی افکار و هیجانهای  افزایش  بیان دیگر  تهدید کننده  به  فراشناختی مثبت"ها(.  به    "عقاید  اینکه )نشخوار کردن  مثل 

بخشد و ارتباط بین می  شود و تفکر درجا مانده و عقاید فراشناختی منفی را استحکام می  سازگاری من کمک خواهد کرد( آغاز

بخشد و ارتباط بین افکار منفی درجامانده و اختلالات هیجانی  می  افکار منفی در جا مانده و عقاید فراشناختی منفی را استحکام

 (. 2016)وایدا و ادهیکاری،  کندمی را تسهیل

 

 مغزی های  ج( مدل عملکرد پیشبرد هدف و عملکرد نیمکره

زمانی که افراد به طور روشن و ثایت بازخوردی از پیشرفت خود به سمت اهدافشان دریافت نکنند، به منظور دستیابی به چنین 

جایگزین، ارزیابی مجدد مطلوبیت هدف  های  بندی مجدد شیوهشوند که هدف از آنها فرمولمی  های روانی بازخوردی وارد فعالیت

طولانی تکرار شود تفکر از الگوی های  و ساختاربندی مجدد رفتاری مرتبط با هدف است.زمانی که این فعالیت روانی در دوره

مغزی را کشف های  ( موفق شدند تا ارتباط بین نشخوار فکری و نیمکره1996کند. مارتین و همکارانش )می  نشخواری پیروی

نیاز دارند تا روی هدف متمرکز شوند حتی اگر   (1کنند. برای پیشرفت هدف خاص، افراد حداقل به دو مهارت کلی نیاز دارند:
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شود که راهبردهای اولیه در دستیابی به هدف مفید  می  مهارت توانایی رها کردن هدف، زمانی لازم  (2با مانعی روبرو شوند.  

نباشند. به هر حال تعقیب موفقیت آمیز هدف، علیرغم مشکلات به پشتکار نیاز دارد. به طرز شگفت انگیزی این دو مهارت در  

های  کند یعنی اگر محرکمی  چپ از دستورات طرحواره ای پیرویی  مغزی قابل مشاهده است. نیمکرههای  عملکرد نیمکره

کند.  می  نماید و عمل موثر و سریع را تقویت می  کند و افکار مداحله گر را هرسمی  محیطی باعث حواس پرتی شود، مقاومت 

 کند.  می در مقابل نیمکره راست با محرکهای بیرونی هماهنگ است و اطلاعات را از تصاویر موجود ذهنی منحرف

 

 نشخوار فکری و وسواس 

از ویژگیمی  نقایصی در شناخت نشان افرادی که دارای اختلال وسواس فکری عملی هستند، شناختی این  های  دهند. یکی 

انجامد. ولن و  می  هیجانی مفرط است که به تداوم و تشدید علائم اختلالهای  بیماران، نشخوار فکری است که شامل شناخت

اصلی اختلال وسواس است. نشخوارفکری در بیماری وسواس  های  کنند که نشخوار فکری از مؤلفه می  ( اظهار2007) 13همکاران 

 خود منجر ی  منفی دربارههای  آینده و ارزیابیی  امیدی درباره شوند و به نامی  شامل افکاری هستند که به طور پایان ناپذیر مرور

شود. افزایش نشخوارفکری بیشتر در بافت افسردگی مورد بررسی قرار گرفته است اما در افراد مبتلا به وسواس نیز مشاهده  می

 (2019شده )فانکورت و همکاران، 

چندین مطالعه به طور خاص به بررسی نشخوارفکری در وسواس پرداخته است که همگی افزایش نشخوارفکری را در بیماران  

،  16و همکاران  ؛ آمسترانگ2009  ،15و ویلیامز  ، گریشام 2002  ،14مبتلا به وسواس نسبت به افراد عادی گزارش کرده اند )فرسکو

کنند در حالیکه افکار وسواسی و نشخوار فکری از لحاظ محتوا و  می  ( اظهار2002از سویی دیگر دری بری و رید )  (.2011

پذیری شناختی  پذیری شناختی واحدی نشأت بگیرند. یک احتمال برای این آسیب توانند از یک آسیب می  شکل باهم متفاوتند اما

کند تا از افکار افسرده  می  ممکن است نقص در کنترل توجه باشد. کنترل توجه یک راهبرد مفابله ای است که به فرد کمک

سیستم توجهی هدف مدار   (1ساز و اضطراب آور و الگوهای واکنشی اجتناب کند. این موضع نظری در فرض اینکه توجه توسط  

شود، مطرح شد. سیستم توجهی هدف مدار توسط انتظارات، دانش و اهداف حاضر  می  ( سیستم توجهی محرک رانده تنظیم2و  

دارد که می  کنترل توجه اظهاری  نظریه   برجسته حساس است.های  هدایت در مقابل سیستم توجهی محرک رانده به محرک

 زند و به اینصورت که اضطراب اثرگذاری سیستم توجهی محرک رانده را افزایش می  اضطراب تعادل بین این دو سیستم را بر هم

دهد. این عدم تعادل بین این دو سیستم توجهی منجر به نقص  می هدف مدار را کاهش  دهد و متقابلأ تأثیر سیستم توجهیمی

  اندبه تکرار از ارتباط بین نشخوارگری و افسردگی حمایت کرده محققان،  .شودمی  در عملکرد افراد در انجام تکالیف شناختی

تواند موجب افزایش اثرات خلق منفی می  گذارد ومی  (. نشخوار فکری بر خلق افسرده اثر2000 ؛ نولن هوکسما،2007 ،17)هونگ

شناختی(. عواملی  های  روی حل مسئله و انگیزش شود )برای مثال از طریق خود ـ تردیدی درباره توانایی حل مشکل یا توانایی

چون اختلالات هیجانی، والدین بیش از حد کنترل کننده، والدین طرد کننده، تجاربی از آزار جنسی، هیجانی و جسمی در  

آوردن اطلاعات هرچه  دوران کودکی را به عنوان عوامل مرتبط به نشخوار فکری در بزرگسالی معرفی کردند. تمایل در به یاد

بیشتر منفی گذشته و بدبینی بیشتر در مورد آینده، ممکن است به توصیف این ارتباط کمک کند. به ویژه اینکه نشخوارگری،  

تعمیم یافته تمرکز دارند تا تلاش کنند  ی  ممکن است به حفظ افسردگی کمک کند زیرا نشخوارگران به طور مداوم روی حافظه

 درک بهتری از مشکلات گذشته و حال داشته باشند. 
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 نشخوارفکری و نگرانی 

سازه از  از  های  یکی  را  نشخوارفکری  هیجانی،  اختلالات  مورد  در  فراشناختی  دیدگاه  است.  نگرانی  نشخوارفکری،  با  مرتبط 

داند. نگرانی شباهت بسیاری با نشخوارفکری دارد به طوری که هر دو در آسیب می  اصلی در شروع و تداوم افسردگیهای  مؤلفه 

های فکری مرتبط با  شناسی همراه با افکار تکرار شونده نقش دارند. نگرانی و نشخوارفکری، با تمرکز بر خود و تکرار فرآیند

های شناختی مشارکت دارند. علاوه بر این، نگرانی و  ی منفی و نقص مهارتشناختی انعطاف ناپذیر، در تداوم عاطفههای سبک 

( در 2010) 18اضطراب و افسردگی تأثیر دارند. راسهای  نشخوارفکری در فرآیندهای شناختی مشترک اند که بر تجربه نشانه

کننده بین افسردگی، اضطراب و هم احساسی با خود است  پژوهش خود نشان داد نشخوارفکری و نگرانی به عنوان عوامل تعدیل

 (.2020)اکسترمرا و همکاران، 

 

 آوری تاب

 کردن،  تحمل زمان، طول در حفظ عاملیت کردن، استقامت شوک ها، کردن تحمل اول، حالت بازگشت به توانایی آوریتاب

  کند؛می  خطور ذهن به آوری تابواژۀ   واسطۀ به که زیادی افعال همچنین پایداری... آوردن، شدن، دوام موفق شدن، سازگار

 زمینه  در  (. 1398)محمدزاده و جهانداری،    باشد مانطبیعی محیط یا نهادهایمان مان،  ذهنمان، جامعه بدنمان، مورد در خواه

 این  شود. درمی  گرفته نظر در مقابله توانایی و شخصیت منش،  با ویژگی مرتبط یک عنوان به اغلب آوریتاب انسانی، رفتار

  شدید و چالش استرس با مواجهه از پس عادی حالت به برگشت یا توانایی تسلط انعطاف پذیری، توانمندی، بر آوریتاب بخش،

زینال و    شود.می  مشخص استرس با مستمر مواجهه یا و زندگی  زای حوادث استرسی به فرد پاسخ به وسیله آوریتاب دارد.

اند: انعطاف پذیری،  را چنین شناسایی کرده  آوریتابتوسط  ها  کاهش دهندۀ آسیب پذیریهای  قابلیت از  ( برخی2018)19نورال 

 (.1399)خسروی و همکاران،    تأمین زنجیرۀ با همکاری ها وچالش  به پاسخگویی در منابع، اثربخشی، انطباق پذیری ظرفیت

  منابع، آگاهی مدیریت روابط، آمادگی، مدیریت بینی،عبارتند از: پیش  آوریتابپیشنهاد شده برای  های  ویژگی از  مجموعه ای 

 دانش.  مدیریت و استراتژیک، مدیریت موقعیتی،

های  با غیر آسیب پذیر و با ویژگی آورتابآن را صفتی ذاتی در نظر گرفتند و افراد  آوریتاباگر چه باورهای اولیه در خصوص  

یک توانمندی ذاتی نیست و قابل اکتساب    آوریتاباخیر نشان دادند،  های  در سالها  پنداشتند، اما پژوهشمی  منحصر به فردی

تشخیص دادند.   آوریتابعمدتا دو دسته عوامل حفاظتی درونی و بیرونی را در عوامل موثر بر ایجاد و ارتقای  ها  است.پژوهش

اجتماعی محیطی در دسترس، در خانه، در محیط کار یا مدرسه، های  و حمایتها  عوامل حفاظتی بیرونی عبارتند از فرصت

فردی و شخصیتی مانند مهارت ها، نگرش ها،  های  همسالان و دوستان. عوامل حفاظتی درونی نیز کیفیت های  اجتماع و گروه

و فرایندهای مختلفی از ها  فرزندان است. ویژگی  آوریتابهستندخانواده از مهم ترین عوامل موثر بر ایجاد  ها  باورها و ارزش

  در فرزندان اثر گذار باشد. از جمله وجود رابطه عاطفی گرم بین والدین و فرزندان  آوریتابتواند بر شکل گیری  می  خانواده

(، انسجام خانواده داشتن رویکرد حل  2013،  20)بروکز  (. انعطاف پذیری و قابلیت سازگاری خانواده1395)عماد پور و لواسانی،  

زندگی، فراهم کردن فرصت هایی برای فرزندان جهت کسب تجارت بیشتر، و ... . الگوهای ارتباطی  های مساله در مقابل چالش

های  اجتماعی محیط/نیروی های  ویژگی-3در فرزندان موثر است.  آوریتابخانواده و به ویژه جهت گیری گفت و شنود در ایجاد  

اجتماعی مانند مدرسه، مراکز مذهبی و گروه  های سازد. موسسه می به عواملی اشاره دارد که عملکرد خانواده را متاثر اجتماعی:

باشد  می  رهبریهای  های مهمی همانند مهارت در کارگروهی، غرور اجتماعی و مهارت همسالان، عوامل موثر در ایجاد مهارت

تقویت   در  عوامل  این  مانند خدمات، شبکه  آوریتابکه  بسیار مهم هستند  و های  فرد  و همکاران،  اجتماعی،  نژاد  ...)کریمی 
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 آموزان دختر پایه نهم شهر فسا آوری دانشآگاهی با نشخوار فکری و تاببررسی ارتباط بین ذهن

 

 

توان این عوامل را در منزل، مدارس و محیط کار مانند رابطه فرد با معلم یا مدیر سازمان یا اعضای  می (. به عبارت دیگر 1396

های فردی مانند  آوری نشان دادند ویژگیهای تابخانواده مانند همسر و کیفیت محیط، طبقه بندی کرد.در حالی که پژوهش

رشد مثبت هستند.  های  بینی کنندهشناختی، هوش، پیشهای  خلق و خو، نوع شخصیت، نوروفیزیولوژی، زمینه ژنتیکی، مهارت

اما دیگر مطالعات نشان دادند متغیرهای فردی از جمله سن، عزت نفس، دلبستگی ایمن با همسالان و رابطه کودک با والد بر  

  که  گرفت نظر در شناختی توان یک مفهوم پیچیده روانمی  روانی را  آوریتابگذارد.می  افراد از کودکی تاثیر مثبت  آوریتاب

و  با مرتبط فرایندهای و نتایج صفات، برگیرنده در   خانوادگی،  فردی، های  بافت در سازه این بنابراین شود.می  احیا بازیابی 

، عاطفی هستند و خلاقانه و انعطاف پذیر  آوریتابافراد    (.2018،  21)ترنر  شودمی  تعریف متفاوتی طور به فرهنگی و اجتماعی

  ریزی دارند. در صورت نیاز نسبت به درخواست کمک از دیگران دریغکنند و برای حل مسائل، طرح و برنامهمی  به مسائل نگاه 

روانی و هیجانی  های  زندگی دارند و کمتر در معرض آشفتگیهای  ورزند و منابع کاملی برای مقابله با مشکلات و استرسنمی

  22شود فرد از سلامت روانی و بهزیستی روانشناختی بالایی برخوردار باشد )مک کارتی می  گیرند که همه این عوامل باعثقرار می

 (. 2025و همکاران، 

 

 طرح کلی تحقیق 
پژوهش حاضر با توجه به هدف آن بنیادی بوده و از نظر چگونگی به دست آوردن دادهای مورد نیاز در زمره تحقیقات توصیفی 

نفر بود    869ان دختر پایه نهم شهر فسا به آموزدانشو از نوع تحقیق همبستگی قرار داشت. جامعه آماری در این تحقیق تمام 

نفر محاسبه شد. روش نمونه گیری در این    266آماری برای توزیع پرسشنامه میان نمونه    که طبق جدول مورگان تعداد نمونه

باشد،  می  مدرسه14تحقیق، روش تصادفی خوشه ای بود. به این صورت که از بین مدارس دخترانه اول متوسطه شهر فسا که  

ان به عنوان آموزدانشنفر از    266کلاس انتخاب شد و سپس به    3از هر مدرسه    مدرسه به صورت تصادفی انتخاب شد و  5تعداد  

استفاده شده،  های  در این تحقیق از ابزار پرسشنامه استفاده شده است. در ادامه پرسشنامهنمونه آماری پرسشنامه توزیع شد.

   تشریح شد:

 

 (2006پرسشنامه ذهن آگاهی بائر)

  39برای سنجش میزان ذهن آگاهی طراحی شده است.این مقایاس یک مقیاس خودسنجی    2006این ابزار توسط بائر در سال  

( از طریق تلفیق گویه هایی از پرسشنامه ذهن آگاهی فریبرگ، مقیاس هوشیاری  2006آیتمی است که توسط بائر و همکاران )

  ذهن  پرسشنامه  و  س تجدیدنظر شده ذهن آگاهی شناختی و عاطفیو توجه ذهن آگاه، مقیاس ذهن آگاهی کنچوکی، مقیا

دهد تا درک کنیم که گرچه  می  آگاهی به ما یاری  ذهن.  است  یافته  تحول آگاهی سوتامپتون با استفاده از رویکرد تحلیل عاملی

گردد  می  دهد اما آنها جزیی ثابت از روند شخصیت و زندگی نیستند و از این رو باعثمی  هیجانات منفی در گستره زندگی رخ

و واکنش هایی همراه با تامل و تفکر را برگزیند. از این رو ذهن  ها  غیرارادی به این رویدادها، پاسخهای  تا فرد به جای واکنش

تر آگاهی سبکی نوین برای ارتباط کارآمدتر با زندگی است که موجب تسکین یا تخفیف دردها و آلام آدمی و غنی بخشی بیش

( طراحی شده است  5تا1)  ین پرسشنامه بر اساس طیف لیکرن از هرگز تا همیشه . اشودمی  به زندگی و معناداری لذت بخش آن

است. قابلیت اعتماد یا پایایی یک ابزار عبارت است از درجه    195و حداکثر نمره  39حداقل نمره    و هیچ سوال معکوسی ندارد.

گیری در شرایط یکسان تا چه اندازه نتایج یکسانی به  گیرد یعنی اینکه ابزار اندازهثبات آن در اندازه گیری هر آنچه اندازه می 

 بوده است.   89/0( 2006همچنین ضریب پایایی حاصل از روش بازآزمایی در تحقیق ناثر). دهددست می
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 (1999هوکسما و مارو)- نولن   پرسشنامه نشخوار فکری 

  4سوال دارد که به صورت طیف  22( ساخته شد. این پرسشنامه 1999در سال ) 23هوکسما و مارو-این پرسشنامه توسط نولن

بوده و نمرات بالاتر   88و   22( نمره گذاری شده است. حداقل و حداکثر نمره در این مقیاس  4( تا )همیشه =1ای )هرگز=گزینه 

های  پاسخزیر مقیاس    2ابعاد آن به    .باشدمی  استرس آورهای  به معنای پاسخ نشخواری بیشتر افراد در هنگام مواجهه با موقعیت

قرار دارد و    99/0تا    88/0شود. ضریب آلفای کرونباخ آن در دامنه  می  منحرف کننده حواس، تقسیمهای  نشخواری و پاسخ

(  1398)  ( و این پرسشنامه در ایران توسط رضایی و رضاخانی1999هوکسما، -است )نولن 67/0همبستگی بازآزمایی برای آن 

 محاسبه شد. 87/0به میزان 
 

 (2003)24کانر و دیویدسون   آوری تابپرسشنامه  

  مقیاس این است. سازندگان شده تهیه تهدید، و فشار با مقابله قدرت گیری اندازه و دیویدسون جهت کونر توسط مقیاس این

 و  کند جدا بالینی غیر و بالینی  هایگروه  در آورتاب از غیر را آورتاب افراد تواندمی  خوبی به پرسشنامه این که باورند این بر

 لیکرتی   ایدرجه   5دامنه   دارای و است سوال  25شامل   شود. این مقیاس برده کار به و بالینی پژوهشیهای موقعیت در تواندمی

نادرست همیشه  و اغلب اوقات، گاهی هرگز، بندرت، شامل چهار تا صفر از   2-گاهی درست  1-به ندرت  0-یا به صورت کاملاً 

بیشتر    آوریتابقرار دارد. نمرات بالاتر بیانگر    100تا    0است. بنابراین طیف نمرات آزمون بین    4-همیشه درست  3-اغلب درست

 آزمودنی است. 

 عامل به صورت زیر است:  5نتایج تحلیل عاملی حاکی از آنند که این آزمون دارای 

 ؛  10 -11 - 12 -16 -17 -23 - 24 -25زیرمقیاس تصور از شایستگی فردی: 

   ؛6 - 7 -14 -15 -18 - 19 - 20زیرمقیاس اعتماد به غرایز فردی تحمل عاطفه منفی: 

 ؛  1 -2 -4 - 5 -8زیرمقیاس پذیرش مثبت تغییر و روابط ایمن: 

   ؛ 13 -21 -22زیرمقیاس کنترل: 

 .  3 -9زیرمقیاس تأثیرات معنوی: 

گزارش کرده اند. همچنین ضریب پایایی حاصل از روش    89/0را    آوریتابکونور و دیویدسون ضریب آلفای کرونباخ مقیاس  

( هنجاریابی شده است. وی از  1384بوده است. این مقیاس در ایران توسط محمدی )  87/0هفته ای   4بازآزمایی در یک فاصله  

 را گزارش کرده است. 89/0روش آلفای کرونباخ بهره گرفته و ضریب پایایی 

 

 هایافته 
 رابطه معناداری وجود دارد. ان دختر پایه نهم شهر فساآموزدانشبین ذهن آگاهی با نشخوار فکری 

 

 

 

 

 

 

 
23 NolenHoeksema & Morrow 24 Connor KM, Davidson JR. 
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 ضریب همبستگی اسپیرمن بین ذهن آگاهی و نشخوار فکری در آزمودنی ها 

 نشخوار فکری  ذهن آگاهی 

 اسپیرمن 

 ذهن آگاهی

 -**323. 1.000 ضریب همبستگی

 000. . سطح معناداری 

 266 266 تعداد

 نشخوار فکری 

 1.000 -**323. ضریب همبستگی

 . 000. سطح معناداری 

   

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

رابطه   ان دختر پایه نهم متوسطه اول شهر فسا آموزدانشبین ذهن آگاهی با نشخوار فکری  آزمون اسپیرمن نشان داد  های  یافته

 (.P<0.05) وجود دارد 0.323معنادار، منفی و معکوسی با ضریب همبستگی 
 رابطه معناداری وجود دارد. ان دختر پایه نهم شهر فسا آموزدانش آوریتاببین ذهن آگاهی با 

 در آزمودنی ها آوریتاب ضریب همبستگی اسپیرمن بین ذهن آگاهی و 

 آوری تاب ذهن آگاهی 

 اسپیرمن 

 ذهن آگاهی

 **324. 1.000 ضریب همبستگی

 000. . سطح معناداری 

 266 266 تعداد

 آوری ابت
 1.000 **324. ضریب همبستگی

 . 000. سطح معناداری 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

رابطه معنادار، مثبت و مستقیمی با ضریب    ان دخترآموزدانش  آوریتابآزمون اسپیرمن نشان داد بین ذهن آگاهی با های  یافته

 (.P<0.05)وجود دارد 0.324همبستگی 

 

 نتایج
یافته به  توجه  تبیینهای  با  چنین  پژوهشی  مستندات  و  شواهد  و  حاضر  که  می  پژوهش  می ذهنشود  کمک  تا  آگاهی  کند 

مدرسه و درس داشته های  ، لحظات زندگی تحصیلی خود را لحظه به لحظه تجربه کند و تماس نزدیکی با واقعیتآموزدانش

شود و  شناختی مشخص میواسطه هوشیاری لحظه به لحظه، مداوم و غیرارزیابانه نسبت به فرایندهای روانآگاهی بهباشد. ذهن

آگاهی شامل یک آگاهی پذیرا و عاری شامل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات، عواطف، افکار و تصورات است. ذهن

پیش واز  از  به  داوری  که  غیرقضاوتی  رویکرد  است.  جاری  میآموزدانشقایع  فرصت  احساسان  و  افکار  تا  را دهد  خود  های 

آموزش ذهن اگاهی باعث عدم محوریت ذهن  دهی کنند و گرایش به افزایش احساسات و افکار منفی را کاهش دهند.سازمان

افسرده    آموزدانشگردد. این نوع تفکر خاص  می  نسبت به الگوهای فکری تکراری و هم چنین کاهش نشخوار فکری  آموزدانش

سازد، و مجدداً  زای خود میانی را که سابقه افسردگی دارند، متوجه افکار افسردگیآموزدانشاست. یعنی مهارت ذهن آگاهی،  

سازد و از های زمان حال، نظیر تنفس، راه رفتن همراه ذهن آگاهی یا صداهای محیطی، معطوف میافکار آنها را به سایر جنبه

 گردد.  این طریق باعث کاهش نشخوار فکری می
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های بهبودی  های ذهن آگاهی در ترغیب تغییرات شناختی این است که همیشه تمرینات حتی در دورهمزیت عملی مهارت

های سنتی شناخت  توان از تکنیکزا ممکن است به ندرت رخ دهند کمتر میهایی که افکار افسردگیقابلیت انجام دارند. دوره 

 استفاده نمود.  درمانی نظیر چالش با افکار و تحریفات شناختی

منفی  های  این فراشناخت تواند کاربرد داشته باشد.  می  آموزدانشبه عبارتی، دیدگاه مبتنی بر ذهن آگاهی در مورد کلیه افکار  

افسردگی  می  فرض ایجاد  در  که  مورد   آموزدانششود  در  مثبت  عقاید  که  است  آن  بیانگر  نتایج  کلی  طور  به  دارند.  نقش 

در مورد    آموزدانش  رسد که عقاید منفیمی  دارد و به نظر  آموزدانشنشخوارفکری، ارتباط نزدیکی با گرایش به نشخوار کردن  

که از لحاظ شناختی انعطاف   آموزانیدانش  های افسردگی به کار رود.نشخوارفکری به عنوان واسطه میان نشخوار فکری و نشانه

آورند و نیرو و توان شناختی شان را بر نشخوار، پاسخی تکراری و غیر سودمند  می  ناپذیرند، هنگام ناراحتی به نشخوار فکری روی

 کنند.  می آورد، متمرکزمی برای فرد به ارمغان

توجه    ناپذیریانعطاف تغییر  فرایند  است  ممکن  که  دلیل  این  به  فعالیتآموز  دانش شناختی  به  و مشکلاتش  خود  از  و  ها  را 

مختلف به رابطه بین های  تواند باعث افزایش نشخوار فکری شود، به طوریکه در پژوهشمی  موضوعات لذت بخش دشوار کند، 

دارای نشخوار فکری مشکل خود را حل نشدنی   انآموزدانششناختی توجه شده است. همچنین    ناپذیریانعطافنشخوار فکری و  

کنند و در نتیجه راهبردهای حل نمی   بهتر و مؤثرتر تلاشهای  و از این رو برای یافتن راه حل  کنندمی  تحمل ناپذیر ارزیابی  و

اند که نشخوار فکری به خورند. مطالعات مختلف از این یافته حمایت کردهمی مسئله آنها آسیب دیده و در حل مشکل شکست

  با توجه به نتایج چنین تبیین  شود.می زده و باعث کاهش راهبردهای حل مسئله موثرآسیب  آموزدانشحل مسئله های مهارت

شود، فرض  شناسی روانی با گرایش اضطراب برای اجتناب از تجربه درونی ترس معرفی میشود که با از آنجایی که علم آسیبمی

ان آموزدانشتواند موجب ارتباطی منطقی با تجربه جسمی، احساسی و شناختی در  ما بر این است که تمرین ذهن آگاهی می

گوییم که آن ارتباط منطقی که با استفاده از توجه شدید، آگاهی  حتی در زمان نگرانی یا ترس شدید شود. علاوه بر آن ما می

و رهایی روانشناختی از اضطراب   آوریتابتواند موجب افزایش  یابد میاگاهی بهبود میمتمرکز شده در زمان حال، پذیرش و خود

  آوریتابتری در ارتباط با افزایش  ان گردد. تمرین ذهن آگاهی ابزار مؤثر و سالمآموزدانشمستمر و انعطاف رفتاری بیشتر در  

شود. تمرین ذهن  ان محسوب میآموزدانشو تجربه درونی ترس و اضطراب از طریق خود تنظیمی عمومی آگاهی بدون قضاوت  

های درونی تفکر و احساس همراه با تثبیت الگوهای ناخودآگاه  ان و بکارگیری فرایندآموزدانشدر    آوریتابآگاهی با تحریک  

اساس پذیرش، شامل تمام حیطه تجربه   بر  رابطه ای منطقی  با  تعامل  ان در هر لحظه صورت  آموز دانش در بدن و ذهن در 

آموزان در برابر  دانش  آوریتابگیرد. فواید تمرین ذهن آگاهی در شرایط ترس و اضطراب از این ارتباط آگاهانه و منطقی و  می

  شکست  یا گرفتاری  یک از  تا سازدمی  را قادران  آموزدانش که  است سازگارانه سیستم یک آوریتاب  شود. می  این شرایط منتج

  به  فشارزا هایرویارویی  از  پس هیجانات مثبت ایجاد با اغلب ،آوریتاب  دارای ان  آموزدانشبازگردند.   حالت عادی به به سرعت

شناختی است.   و  عاطفی  هیجانی،  مثبت پیامدهای با خود نوعی ترمیم  آوریتاب گردند. به عبارت دیگرمی  باز طبیعی حالت

  قوت  از نقاط  آورتابان  آموزدانشچنین مفهومی را تداعی کند که   ،انآموزدانش قوت به عنوان نقطه آوریتاب  مفهوم به توجه 

 را  خودهای  و هیجان احساسات  هوشیارند،  و آگاه موقعیت، به نسبت آورتابان  آموزدانشدارند.   خودآگاهیهای  محدودیت و

 کنند. می سالم مدیریت شیوه به را خودهای هیجان و باخبرند نیز این احساسات علت از بنابراین شناسند،می
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 منابع 
ای  : نقش واسطه 19-با اضطراب ابتلا به کووید  آوریتاب(.ارتباط خودشناسی انسجامی و  1399آفتاب، رویا و شمس، امیر،) [1]

 قدرت تحمل ابهام، نگرانی و فعالیت بدنی. 

(. نقش نشخوارفکری در بهزیستی روانی و اضطراب در همسران  1393آقایوسفی، علیرضا؛ خاربو، اکرم؛ حاتمی، حمیدرضا.) [2]

 .97-  79، صص  14بیماران نبتلا به سرطان در استان قم. فصلنامه روانشناسی سلامت، دوره چهارم، شماره  

(. آموزش حضور ذهن به عنوان یک مداخله بالینی: مروری مفهومی و تجربی. 1394امیدی، عبداله و محمد خانی، پروانه. ) [3]

 .29-38سلامت روان، سال اول، شماره اول:  

اگاهی یکپارچه بر میزان بهزیستی  (. اثربخشی مداخله شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن1395اورکی، محمد و سامی، پوران. ) [4]

 .18-5(،  20)4شناسی سلامت،  شناختی و کیفیت زندگی در بیماران مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس. روانروان

 روان ان، رویشآموز دانش  روان سلامت  و سازگاری بر آگاهی ذهنهای  مهارت  آموزش (، اثربخشی1398باباخانی، وحیده.) [5]

 .178-171، صص  5شناسی، سال هشتم، شماره  

خدیجه.) [6] مردانی،  و  معصومه  رابطه 1395باقرپور،  فصلنامه شغلی انگیزش  با  آگاهی ذهن و شادکامی بین (،   معلمان، 

 . 49-39، صص  4شماره   هفتم، تنکابن، سال واحد اسلامی آزاد تربیتی، دانشگاه  روانشناسی

رابطه بین نشخوار فکری و افسردگی در نمونه ای از  (.1389باقری نژاد، مینا؛ صالحی فدردی، جواد؛ طباطبایی، سید محمود.) [7]

 . 38-21، صص  1دانشجویان ایرانی. مطالعات تربیتی و روان شناسی، دوره یازدهم، شماره  

(. اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر نشخوار ذهنی، شیوۀ حل مسأله،  1397برمال، فرید؛ صالحی فدردی، جواد و طبیبی، زهرا. ) [8]

و تنظیم شناختی هیجان افراد مبتلا به افسردگی. مطالعات روانشناختی. دانشکدۀ علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه الزهراء،  

14(2  ،)92-107. 

[9] ( محمد.  نریمانی،  و  ناصر  قراملکی،  صبحی  فرزانه؛  پور،  آموزشی  1396رحیم  برنامه  دو  بخشی  اثر  مقایسه  و    آوریتاب(. 

 .54-33،  22ارتباطی بر سازگاری زناشویی دانشجویان. فرهنگ در دانشگاه اسلامی. سال هفتم، شماره  های  مهارت 

مقابله ای در پیش  های (. سهم راهبردهای شناختی تنظیم هیجان و سبک 1398رضایی، فرزانه و رضاخانی، سیمین دخت. ) [10]

 .99-90(،  2)20بینی میزان نشخوار فکری زنان. دانش و پژوهش در روانشناسی کاربردی،  

آگاهی در بین بیماران قلبی بینی بهزیستی ذهنی بر اساس معنای زندگی و ذهن (. پیش1396رهبری، پروانه.، و کرد، بهمن. ) [11]

 .23-16(،  6)5عروقی. نشریه روان پرستاری،  

آگاهی بر شادکامی، بهزیستی ذهنی و نشخوار  های ذهن(. اثربخشی آموزش تکنیک1399شریعتی، سمیرا و کریمی، بهروز. ) [12]

 . 147-125(،  1)1فکری دختران. خانواده درمانی کاربردی،  

آگاهی در پرستاران.  آگاهی بر میزان اضطراب و شادی و ذهن(. اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن1399طالبی، مریم. ) [13]

 . 136-127(،2)29سینا،  کجله مراقبت پرستاری و مامایی ابن 

(. رابطه کیفیت زندگی  1398عباسی، منظر؛ سیاه کمری، راحله؛ نصرتی، رقیه؛ حیدری شرف، پریسا و طریقتی مرام، فاطمه. ) [14]

 . 86-79،  6با دلزدگی زناشویی معلمان زن شهر کرمانشاه. رویش روان شناسی.سال هشتم، شماره   آوریتابو  

[15] ( مسعود.  عموپور،  و  مرسده  خطیبانی،  در  1397عظیمی  نشخوارفکری  و  وسواسی  باورهای  با  خلاقیت  رابطه  بررسی   .)

 . 171-157،  9ان دختر مقطع متوسطه شهر رشت. جامعه شناسی آموزش و پرورش،  آموزدانش 

آوری و شادکامی مادران  آگاهی بر تاب(. اثربخشی آموزش ذهن1398مقدم، مهرانگیز.؛ و تقوی، فرشته. )فتاحی، سعیده.؛ دلداده [16]

 .6- 1(،  9)6دارای کودکان مبتلا به اختلال یادگیری. مجله مطالعات ناتوانی،  

آگاهی بر  (. اثربخشی آموزش ذهن1399زاده، وحید.، و محمدی، سیدتقی. )خانزاده، عباسعلی.، رسولکاظمی، نواب.، حسین [17]

 .72-51(،  43)12بینی آموزشی در معلمان ابتدایی. فصلنامه مشاوره شغلی و سازمانی،  فرسودگی شغلی و خوش
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 بر مبتنی درمانی شناخت (. اثربخشی1397راد، سمیه.، و شرهانی، محمدعلی. )مهر، مصطفی.، عقیلیکثیر، صادق.، حسینی [18]

 جامعه شوش. دوفصلنامه شهرستان دومی  متوسطه  ان پسرآموزدانش  زندگی به نسبت نگرش ( برMBCTآگاهی ) ذهن

 .54-40(،  1)11پرورش،   و آموزش شناسی
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