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 خلاصه  

  ندهیآ  یهاو دغدغه یاجتماع  راتییتغ ،یلیتحصجج  یاز جمله فشججارها  یمتعدد  یهابا چالش لیدر دوران تحصجج انیدانشجج  

مداخلات    ر،یاخ  یهاشجج ندد در لججا  یلیاضججاراو و کاهش عملدرد تحصجج شیم جب افزا  ت انندیع امل م نیاند که ام اجه

اندد  لجلام  روان م رد ت جه ررار گرفته یکاهش اضجاراو و ارتاا در  نین  یدردهایاز رو  یدیعن ان  به  یآگاهبر ذهن یمبتن

  اتیمنظ ر، ادب  نیان ام شجده الج د بد  انیبر کاهش اضجاراو در دانشج    یآگاهذهن ریتأث یپژوهش حاضجر با هد  بررلج

مرور نشجان    جیالج د نتا  دهیگرد لیتحل نیشجیپ   یهاپژوهش  یهاافتهیو اضجاراو مرور و   یآگاهمرتبط با مفه م ذهن ینظر

در کجاهش    ،یو کجاهش نشججج  ار فدر   جانیه  میتنظ  ،یخ دآگجاه   یجبجا تا   ت اننجدیم  یآگجاهذهن  یهجانیکجه تمر  دهجدیم

ها  که دانشججهاه شجج دیم شججنهادیپ   ج،یکنندد بر الججان نتا فایا یناش مؤثر  انیدانشجج    یزندگ  یفیاضججاراو و بهب د ک

 .ندیاجرا نما انیاز خدمات للام  روان دانش   یب ش عن انرا به  یآگاهبر ذهن  یمبتن یآم زش  یهابرنامه

  انیه میتنظ ان،یاضاراو، للام  روان، دانش    ،یآگاه: ذهنهادواژهیکل

 مقدمه    

  ، یدر لجب  زندگ  رییدوران، تغ  نیفرد الج د در ا  یمراحل زندگ  نیترپرچالش حا نیو درع  نیتراز مهم  یدی  ییدوران دانشج  

  انیاز اضجاراو را در م  ییلجا   باا  ت اندیم  یشجغل  ندهیمرب ط به آ  یهایو نهران ،یلیو تحصج یفرد یها یمسجو ل شیافزا

که    یعملدرد بهتر عمجل کند، اما زمان  یمحرک برا یرویعن ان نبه  ت اندیم  د کنجدد اضجججاراو در حد معتج   ادیا انیجدانشججج  

و همداران،  ی)احمد ش دیمن ر م یتنو اختلاات روان  یلیبه اختلا  در تمرکز، اف  عملدرد تحصج  ابد،ییم  شیشجدت آن افزا

۱۳۹۹). 

  یر ی ط ر چشمهبه (Mindfulness-Based Interventions) یآگاهبر ذهن  یمبتن  یدرمان  یدردهایرو ر،یاخ  یهادهه در

دارد، امروزه   ییمراربه ب دا  یهادر لجن  شجهیکه ر  یآگاهد ذهناندافتهیو لجلام  روان گسجتر     ینیبال یشجنالجدر ح زه روان

»ت جه آگاهانه، در لحظه و بدون   یبه معنا  ،یآگاهذهن نید تمرش دیم شناخته یروان  یمیخ دتنظ  یبرا  یعلم  یعن ان ابزاربه

مداوم   نیاند که تمرنشان داده  یمتعدد  یهاپژوهش .(Kabat-Zinn, 1994) ش دیم فتعری حاضر« حا   رضاوت به ت ربه

 ,.Khoury et al) ش د  یاز زندگ  یاحسان رضا شیالترن و افزا  ،یم جب کاهش اضاراو، افسردگ  ت اندیم  یآگاهذهن

2015). 
 

  یکاربرد یو ارائه چارچ ب ییدانش    یو اضاراو در جمع  یآگاهذهن نیراباه ب  یو پژوهش ینظر یمااله، بررل نیا  هد 

 ال د  یدانشهاه  یهاطیمداخله در مح نیالتفاده از ا یبرا
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 متن مقاله 

 مفه م اضاراو

 

– یشناخت  دگاهید از دش دیم   ادیا یالیخ  ای  یوارع  یدهایال  که در م اجهه با تهد یو دل اپس  یاز تنش، نهران یاضاراو حالت

  انیدر م .(Beck & Emery, 1985) ال  ندهیدرباره آ زیآمفاجعه  یهاینیبشیاضاراو حاصل افدار ناکارآمد و پ  ،رفتاری

ها  بروز کندد پژوهش  افتهیمیاضجاراو تعم  ای  ،یامتحان، اضجاراو اجتماع   ضجاراواضجاراو ممدن الج  به شجدل ا ان،یدانشج  

 . کنندیرا ت ربه م ینیاز اضاراو بال یدرجات لیدر ط   دوران تحص انیاز دانش   ٪۴۰اند که حدود  نشان داده

 دردید از منظر رودیآیم  دیپد  یالیخ  ای  یوارع  یدهایالجج  که در پالجج  به تهد یو دل اپسجج  یاز تنش، نهران یاضججاراو حالت

بجه تفدر   شیو گرا  نجدهیدربجاره آ  زیآمفجاجعجه  یهجاینیبشیاز تفدرات نجاکجارآمجد، پ   یبیترک   جهیاضجججاراو نت  ،رفتجاری–یشجججنجاخت

و    کنندیاز حد بزرگ م شیرا ب  دیاحتما  تهد  نهرانه،ندهیآ  یهابرداشج   ای  شجتهگذ اتیت رب یادآوریلجاز الج د افراد با  کات

به اشجدا     ت اندیاضجاراو م ان،یدانشج   انید در مابدییبروز م  یاجتناب یو رفتارها یرراریمانند ترن، ب  ی انیه  یهاپالج 

خ او،  یهابا اختلا   ت اندید اضجاراو مندبروز ک  افتهیمیو اضجاراو تعم یمانند اضجاراو امتحان، اضجاراو اجتماع  یم تلف

و لجلام    لیتحصج   یفیبر ک   یفشجار خ ن همراه باشجد و در نها  ایمانند لجردرد   یو علائم جسجمان یریادگیکاهش تمرکز، اف   

  هب ازینسججبتاب باا الجج  و ن ییدانشجج     یاضججاراو در جمع  عیاند که شججگ ناگ ن نشججان داده  یداردد مرورها  یاثر منف  یروان

  (Beck & Emery (1985))د ش دیاحسان م  یدانشهاه طیمداخلات کارآمد و لازگار با مح

 

 یآگاهذهن مفه م

 

پرور   یبرا  ینجدیآن را فرا .و بجدون رضجججاوت الججج   ر یاز ت ربجه لحظجه حجاضجججر همراه بجا پجذ  یآگجاه  یبجه معنجا  یآگجاهذهن

م جب   یآگاهذهن نیتمر ،یشجنالجرواند از منظر عصجبکندیم  فیتعر  یبدن  یهانسجب  به افدار، احسجالجات و ح  یاریه شج

  ی  انیه  یهابه کنتر  بهتر پالج   راتییتغ نیکه ا  شج د،یم هداایآم   یو کاهش فعال  یشجانیپ شیرشجر پ  ین اح  یلجازفعا 

 د گردندیمن ر م

 ی اریپرور  ه شج  یبرا  یندیرا فرا  یآگاهدر ت ربه لحظه حاضجر الج د ذهن  یررضجاوتیحضج ر آگاهانه و غ   یبه معنا  یآگاهذهن

  س ؛ یکردن افدار نخام    یبه معنا  یآگاهد ذهنکندیم  یمعرف  یت رب  ر یبا پذ  یبدن  یهانسجب  به افدار، احسالات و ح 

آگاهانهد از   یهاو انت او پالجج   یالجج : مشججاهده بدون واکنش ف ر یداخل  یهالججازگارتر با ت ربه  یاآوردن راباهبلده فراهم

 ی و کنتر  رفتار  ییاجرا  میکه مسجو   تنظ  یشجانیپ شیرشجر پ  ین اح  یلجازبا فعا   یآگاهذهن نیتمر ،یشجناختمنظر عصجب

و   انیه  میبه بهب د تنظ  ت اندیم  راتییتغ نیا ال ؛الج ، همراه    یدیتهد  یهاکه مرکز پالج  هداایآم   یالج  و کاهش فعال

)حضج ر آگاهانه    یدر دو لجا  دنبا  کرد: لجا  عم م ت انیرا م  یآگاهذهن ن،یمن ر شج دد همنن  یدیتهد  یهاکاهش پالج 

افدار    هدهمشجا  ،یبدن  یمشج   مانند تنفس  آگاهانه، آشجدارلجاز یها ی)الجتفاده از تدن  یروزانه( و لجا  کاربرد یهادر ت ربه

 (د2۰۱۱و همداران )  Kabat-Zinn (2003)  ،Hölzelط ر منظم(د ک تاه روزانه به  یهانیبا آنها و ان ام تمر یریبدون درگ
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 بر اضاراو  یآگاهاثر ذهن  یهاسمیمدان

 

 .کندیم  یرا تا   یمنف یها انیکنتر  ه  ییت انا  ،یاز حاات درون  یآگاه شیبا افزا  یآگاه: ذهن انیه میتنظ .۱

 .شدندیرا م ی: تمرکز آگاهانه بر لحظه حاضر، چرخه افدار اضارابیکاهش نش  ار ذهن .2

 .ها اجتناو کنداز آن ندهینه ا  رد،یرا بپذ  ندیاحسالات ناخ شا آم زدی: فرد مر یپذ شیافزا .۳

 دهجدیم  شیدر م اجهجه بجا الجججترن را افزا   یجاحسجججان کنتر  و کفجا  ،یآگجاهمسجججتمر ذهن  نی: تمریبهب د خ دکجارآمجد .۴

(Creswell, 2017). 
 

 

خ او و لجلام    یفیک ،یلیعملدرد تحصج ،یشجناخت  ییکارا  ت اندیالج  که م یروان یهااختلا  جیرا  یهااز رالب  یدیاضجاراو  

بجدون    ر یحضججج ر آگجاهجانجه در لحظجه حجاضجججر بجا پجذ  یبجه معنجا  نجدف لن یمجا  ایج  یآگجاهررار دهجدد ذهن  یمنف  ریرا تحج  تجأث  یروان

و کاهش چرخه تفدر مضجارو مار  شجده    انیه میدر تنظ یدیکل  یزوکارالج  و به عن ان لجا  یدرون یهارضجاوت ت ربه

الجت ار الج  و    ر یپذ  یندهایو فرآ  ییت جه، کنتر  اجرا نیشجده در روابط بشجناخته یاهیبر پا یاز نظر نظر دردیرو  نیالج د ا

من ر   یروان  یریپذانعاا به بهب د   یعاطف  یهاو پالججج   یتفدرات اضجججاراب نیب  یمنف یکاهش بازخ ردها قیاز طر  ت اندیم

 .ش د

  ند یناخ شجا یهاو بازگشج  مداوم به ت ربه ندهیدرباره آ زیآمفاجعه  یهاینیبشیپ   ،یالجتروفاضجاراو، تفدرات کات  ندیفرا در

آن   ایچرخه را راع کرده   نیا  ت اندیم  یعاطف  ر یو پذ یبا پرور  حضج ر ت ربه جار  یآگاهدارندد ذهن یاکنندهنییناش تع

   انیه میمرب ط به ت جه و تنظ  یعصجب  یهادر شجبده  راتییبا تغ  یآگاهذهن نی، تمریشجناخترا کاهش دهدد از منظر عصجب

  ی هاکاهش پال   ،ییکه بهب د کارکرد اجرا  هداایآم  یو کاهش فعال  یفرونتالشیرشر پ    یفعال شیبا افزا  ژهیهمراه ال ؛ به و

و عملدرد در    یبجه بهب د تمرکز، حجافظجه کجار  نجدهجایفرا  نیداردد ا  یرا در پ   ی جانیه  یهجاکنتر  پجالججج   شیو افزا  یدیجتهجد

  یفرد  ای  یگروه  یهادر رالب دوره MBSR و MBCT به شججدل مداخلات  ت اندیو م  کندیکم  م یلیتحصجج  یهاطیمح

 .اجرا ش د

الج  که  یو پالج  رفتار  یت ربه عاطف نیفاصجله ب  ادیا قیاز طر  انیه میبر اضجاراو شجامل تنظ  یآگاهاثر ذهن  یهاسجمیمدان

تمرکز بر   قیاز طر  یکاهش نش  ار ذهن  نیدهدد همنن رییتغ  ای ندازدیب رینالازگار را به تأخ  یهاواکنش  دهدیبه فرد امدان م

  هریدر م اجهجه بجا الجججترن از د  یبجدون اجتنجاو، و بهب د خ دکجارآمجد  نجدینجاخ شجججا  یهجات ربجه  ر یپجذ  شیلحظجه حجاضجججر، افزا

به بهب د   ،یشجناخت  یریپذانعاا  شیو افزا   انیه میتنظ  یهابا بهب د مهارت  یآگاههسجتندد ذهن  یآگاهاثر ذهن یرهایمسج

در   دردیرو  نیا  یریکجارگد بجهکنجدیمهجا کمج   و آزم ن  یلیتحصججج  فیو تمرکز در ان جام واجا  یمجاننجد حجافظجه کجار ییعملدرد اجرا

و    یخانه  یهانیبا تمر  یاهشج  تا ده هفته  یها، دورهMBCT/MBSR یهابه صج رت کارگاه  ت اندیم  یآم زشج  یهاطیمح

از برنامه   یبه عن ان ب شج  ت اندیم  ران،یدر ا یو لجاختار  یفرهنه  یهاو اجرا شج د و به رغم تفاوت یمدت طراحک تاه  یبانیپشجت

 .به کار رود انیدانش   یزندگ  یفیک یکاهش اضاراو، بهب د خ او و ارتاا یبرا  یدانشهاه  یللام  روان
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پ  از شرک    انیدانش   انیدر م یدهنده کاهش رابل ت جه اضاراو، الترن و افسردگاغلب نشان  یالمللنیب  یپژوهش ش اهد

 مثبج   یک چج  تجا مت لجججط انجدازه اثرهجا  ینیبجال  یهجاییمنجد و کجارآزمجاالججج د ماجالعجات مرور نظجام  یآگجاهدر مجداخلات ذهن

MBCT/MBSR ز ین رانیاندد در اگزار  کرده یلیو الجترن تحصج یابیبا ارز  لاراترا در کاهش ترن از امتحان، اضجاراو م 

خ او و    یفیبه کاهش اضجاراو، بهب د ک  ت اندیم  یآگاهکه مداخلات ذهن  دهندینشجان م  یا لجتهیمحدود اما پ   یهاپژوهش

  یو اجرا  یشججج اهجد، طراح  نیمن ر شججج دد بجا ت ججه بجه ا  یگروه  یزمجان  یهجاکجاهش علائم اختلاات مرب ط ب صججج   در بجازه

به    ت اندیکشجج ر م  یو آم زشجج  یفرهنه نهیبا زم یاثرات و لججازگار قیدر  یهایابیها با ارزدر دانشججهاه  یآگاهمداخلات ذهن

 .کم  کند یلیتحص  ییکارا یو ارتاا  یللام  روان یگذارال یل

  ، یشججناخت  یریپذانعاا   شیو افزا  یبازگشججت  یکاهش تفدرات منف   ان،یه میبا بهب د تنظ  یآگاهگف  ذهن ت انیم  ان،یپا در

  ای  یگروه  یهادر رالب دوره  MBCT/MBSRمداخلات   یالج د اجرا انیکاهش اضجاراو در دانشج   یابزار کارآمد برا  ی

 ین های مستمر خ اهد ب ددبا تمر یفرد

 

 نیشیپ یهاپژوهش مرور

 

• : Regehr et al. (2013)   یآگاهذهن  یهابرنامه  دهدیمند نشجججان ممرور نظام (MBCT/MBSR) یداریبه ط ر معن 

 .دهندیرا کاهش م انیدانش   یاضاراو، الترن و افسردگ

• : Halland et al. (2022) با مداخلات  ییماالعه کارآزما MBCT/MBSR   نشجان دهنده کاهش اضجاراو   انیدر دانشج

 .ال  یاهفتهامتحان و بهب د تمرکز پ  از شرک  در برنامه هش 

  انیه میت جه و تنظ یهادر شجبده یراتییتغ  یآگاهذهن نیتمر  دهدی: نشجان میآگاهمرتبط با ذهن   ی ل ژین روب  یهاپژوهش

 .هداایآم   یو کاهش فعال  یفرونتالشیرشر پ    یفعال شیدارد، از جمله افزا

و   دهاینهر  نسججب  به تهد  رییو تغ ی: گزار  کاهش نشجج  ار فدرانیدر دانشجج   MBCT/MBSR یکمس/یفیک  یمرورها

 .ییمبنا  جیبه عن ان نتا  یعاطف  ر یپذ

 

 .خ او شد  یفیمن ر به کاهش اضاراو و بهب د ک انیدر دانش    یآگاهذهن  یگروه یاجرا(: ۱۴۰۱) یو احمد  یطاهر •

مااع    انیدر دانشجج   یو کاهش علائم اضججاراب  انیه  میتنظ یباعث ارتاا  یآگاهآم ز  ذهن(:  ۱۳۹۸و همداران )  یصججادر •

 .شد  یکارشنال

 

 .ییو کارکرد اجرا  انیه  میرا کاهش دهد، با بهب د تنظ انیاضاراو دانش   ت اندیبه ط ر خلاصه م  یآگاهذهن

 .مهم ال  رانیا یو لاختار  یفرهنه یرابل اجرا هستند و لازگار یفرد ای یبه ص رت گروه MBCT/MBSR مداخلات

 دش دیم هیاثرات ت ص  یتثب یبلندمدت برا  یهایریهیو پ  یآم زش  یبانیپشت  نده،یآ یبرا
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 تعریف متغیّرها

 (Mindfulness) یآگاهذهن :(Independent Variable) مستال ریمتغ

 یامستال / مداخله ری: متغن ع

 :ینظر فیتعر

  و احسجالجات  افدار،  به نسجب   رضجاوت  بدون و  حا آگاهانه، در لحظه   یا هیآن فرد به شج یالج  که ط  یندیفرا  یآگاهذهن

بجدون تلا     یججار  اتیجت رب  ر یبجه پجذ  یآگجاه  نیا .(Kabat-Zinn, 1994) کنجدیت ججه م  یرونیو ب  یدرون  هجایمحرک

 .کندیکم  م  ها انیبهتر ه  میو تنظ  یآرامش ذهن به  هیو درنت ش دیها من ر ماجتناو از آن  ای رییتغ یبرا

 

 :یاتیعمل فیتعر

 Mindfulness-Based بر مد  یمبتن  یاهفتههشج  آم زشجی  ٔ  برنامه  ی  یاجرا قیاز طر  یآگاهپژوهش، ذهن نیا در

Stress Reduction (MBSR)  ش دیم دهیلن. 

 پرلججشججنامه  ای (FFMQ) یآگاهذهن یوجهکنندگان با الججتفاده از پرلججشججنامه پنجشججرک   یآگاهلججا  ذهن نیهمنن

Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) دهنده لججا  بااتر  د نمره بااتر نشججانگرددیم یریگاندازه

 .ال   یآگاهذهن

 

 

 (Anxiety) اضاراو :(Dependent Variable) وابسته ریمتغ

 یامدیوابسته / پ  ری: متغن ع

 :ینظر فیتعر

  ، ینیهمراه الجج د در لججا  بال  دیو احسججان تهد  یدی ل ژیزیف  ی تهیبرانه  ،یالجج  که با نهران  ی انیه  یحالت  اضججاراو

 ,Beck & Emery) من ر شجج د  یلیو کاهش عملدرد تحصجج ،یرراریبه اختلا  در تمرکز، ب  ت اندیاضججاراو مزمن م

1985). 
 

 :یاتیعمل فیتعر

د  شج دیم یریگاندازه (BAIپرلجشجنامه ب  )  ای (STAI)  لبرگرالجپی صجف –پرلجشجنامه اضجاراو حال  قیاز طر  اضجاراو

  انهر یب  ،یآگاهنمرات ربل و بعد از مداخله ذهن  نیانهیم  رییال د تغ  شجتریدهنده اضجاراو بنشجان  هاانیما نینمره بااتر در ا

 اثر مداخله ال د
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 گیری نتیجه

ت اند از طریق تعدیل همزمان  آگاهی میکند که ذهنالمللی الججج  و تأیید میهای این پژوهش همسججج  با ادبیات بینیافته

ویژه دو مدانیسجم  داری کاهش دهدد بهفرآیندهای شجناختی و هی انی، میزان اضجاراو در میان دانشج  یان را به ط ر معنی

ها با  اند: کاهش نشجج  ار ذهنی و بهب د تنظیم هی اند این یافتههای مح ری مؤثر شججنالججایی شججدهکلیدی به عن ان نهار 

پجذیری هی جانی را عجامجل کجاهش  هجای نظری کجه بهب د ت ججه، کجاهش بجازخ رد منفی تفدرات مضجججارو و افزایش انعاجا مجد 

 .ان امدیآگاهی در باف  تحصیلی مرالتا ال  و به تا ی  فهم ما از نح ه عملدرد ذهندانند، هماضاراو می

رو هسججتند، آم ز  اجتماعی که دانشجج  یان با آنها روبه-با ت جه به ماهی  فشججارهای تحصججیلی و فرایندهای آم زشججی

ای دانشجهاهی گن انده  هزینه در چارچ و خدمات مشجاورهت اند به عن ان ی  ابزار کارآمد، رابل دلجترن و کمآگاهی میذهن

های لججلام  روانی، خ او، کارکرد اجرایی و کیفی  شجج دد این رویدرد نه تنها به کاهش اضججاراو بلده به بهب د شججاخ 

 .های للام  روانی دانشهاهی لازگار ال ش د و از این رو با لیال زندگی دانشهاهی من ر می

ص رت لیستماتی  به  ها بهش د که دانشهاهالمللی، پیشنهاد میهای ما و ش اهد م ج د در لا  ملی و بینبا ت جه به یافته

یجا ترکیبی از اجرای   MBCT/MBSR هجایمجدت، دورههجای آم زشجججی ک تجاهآگجاهی در رجالجب کجارگجاهإدراج مجداخلات ذهن

های های فرهنهی، رشجججتهها باید با در نظر گرفتن تفاوتهای لجججاده و رابل پیهیری ت جه کنندد طراحی این کارگاهمداخله

های دانشج  یان ان ام شج د تا اثرات مال و، پایداری بلندمدت و پذیر  گسجترده را تحصجیلی، لجا  خ او و الجترن آزم ن

 .به همراه داشته باشد

 های کاربردیت صیه

های همراه تمریندریاه( به ۹۰تا    6۰مدت )مثلاب لججه تا پنج جلسججه، هر جلسججه  های ک تاهلججازی تدری ی: آغاز با دورهپیاده •

 .کنندگانخانهی لاده و پشتیبانی هفتهی، برای افزایش پذیر  و انهیزه شرک 

 یا MAAS مانند) آگاهی، مایان ذهن(GAD-7 مثل) های اضجججاراو عم میارزیابی چندبعدی: الجججتفاده از مایان •

FFMQ) های خ او و عملدرد اجرایی ربل از دوره، بلافاصجله پ  از دوره و لجه تا شجش ماه پ  از پایان دوره ، و شجاخ

 .برای بررلی پایداری اثرات

ها با نیازهای خا  دانشجهاهی )اضجاراو امتحان، الجترن تحصجیل، فشجارهای  لجازی محت ا: تابیق محت ای کارگاهلجفارشجی •

 .تحصیلی-های فرهنهی و زمینه کاریهای کارورزی( و همننین در نظر گرفتن تفاوتورود به دوره

ها شجنالجان بالینی و آم ز  مدیران رشجتههای مشجاوره دانشج  یی، روانترکیب با لجایر خدمات لجلام  روان: همدارب با تیم •

 .برای حفظ ی  زن یره حمایتی یدپارچه
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هجا بجه  آگجاهی برای کجادر مشجججاوره و الجججتجادان تجا اجرای دورههجای تربیج  مربی ذهنآم ز  مجداوم مربیجان: فراهم کردن دوره •

 .ص رت التاندارد و با کیفی  باا تداوم یابد

های  افزار و راهنماییهای روزانه، پیهیری لج  شجده برای تمرینها یا م اد دی یتا  هدای پشجتیبانی فناوری: ارائه اپلیدیشجن •

 .کنندگانک تاه برای حفظ انس ام و افزایش تعهد شرک 
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