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Abstract 
 

Aim and Background: Obesity and being overweight are emerging as important problems worldwide. 

Therefore, the present study was conducted to investigate the effectiveness of mindfulness-based on reducing 

stress on irrational thoughts and promoting positive thinking in people who want to lose weight. 

Methods and Materials: The current research method is a semi-experimental pretest-posttest type with a 

control group and the population studied in this research included all obese women who were referred to 

nutrition clinics in Ardabil city, using available sampling, all the subjects who Paid attention to Ahvaz irrational 

beliefs questionnaire and positive thinking scale of Ingram and Visniki (1998) had problems related to irrational 

beliefs and positive thinking, a sample of 30 people was selected and randomly divided into two experimental 

groups (15 people) and control group (15 people) were divided. The experimental group underwent mindfulness 

training based on stress reduction during 8 one-hour sessions (one session per week). At the end of the training, 

the posttest was performed on two groups, the data were analyzed using multivariate covariance analysis 

(MANCOVA). Findings: The results showed that mindfulness-based on stress reduction was effective in 

reducing illogical beliefs (F=142.72 and P< 0.01), and increasing positive thinking (F=9.95 and P<0.01). 

Conclusions: Therefore, it can be concluded that practitioners in the field of treatment and education can help to 

reduce problems, irrational beliefs, and positive thinking in obese people by using mindfulness training based on 

stress reduction. 
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در  یشتیو ارتقا مثبت  اد  یرمنطقیبر افکار غ یبر ذهن آگاه یبتنکاهش استرس م یاثربخش

 به کاهش وزن لیافراد تما

 
 3عبدلی مینس، 2یمحسن نعمت دیس، 1یالله آقاجان فیس

 .رانیا اردبیل، ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یگروه روانشناس اریدانش )نویسنده مسئول( -1
 .رانیااردبیل،  ،یلیدانشگاه محقق اردب ،یو روانشناس یتیعلوم ترب دانشکده ،یروانشناس گروه ،یروانشناس یدکتر یدانشجو -2
 .رانیکرمانشاه، ا ،یدانشگاه راز ،یمشاوره خانواده، دانشکده علوم اجتماع ارشد رشته یکارشناس -3
 
 

 چکیده
 

ذهن  یاثربخش یپژوهش حاضر با هدف بررس رو نیمهم در سراسر جهان در حال بروز است. از هم یمشکل عنوانبه وزنیچاقی و اضافه زمینه و هدف:

 به کاهش وزن انجام شد. لیدر افراد تما یشیتقا مثبت اندو ار یرمنطقیبر کاهش استرس بر افکار غ یمبتن یآگاه

ن باانوا یشامل تمام قیتحق نیدر ا موردمطالعهبا گروه گواه و جامعه  آزمونپس -آزمونشیپاز نوع  یتجرب مهیحاضر ن قیروش تحق ها:مواد و روش

که با توجه به پرسشنامه  ییهایدر دسترس، تمام آزمودن یریگنمونهتفاده از بود که با اس لیشهر اردب هیتغذ یهاکینیکلبه  کنندهمراجعهوزن دارای اضافه
بودناد،  یشایو مثبات اند یمنطقاریغ یمشکلات مربوط به باورهاا ی( دارا1991) یکیسنیوو  نگرامیا یشیمثبت اند اسیاهواز و مق یرمنطقیغ یهاباور
هر ) ساعتهکیجلسه  1 یط شیشدند. گروه آزما مینفر( تقس 11نفر( و گواه ) 11) شیزمابه دو گروه آ یطور تصادفنفر انتخاب و به 36به حجم  یانمونه
هاا باا ه اجارا شاد، دادهدو گارو یبار رو آزمونپسآموزش،  انیبر کاهش استرس قرار گرفتند. در پا یمبتن یجلسه( تحت آموزش ذهن آگاه کی هفته

 .ندتحلیل قرار گرفت( مورد MANCONA) یریچندمتغ انسیکووار لیاستفاده از تحل

 و افااایش مثبات اندیشای (>P 61/6و  =22/142F)منطقای کاهش استرس بر کااهش باورهاای غیر نتایج نشان داد ذهن آگاهی مبتنی بر :هایافته

(91/9F=  61/6و P<اثر ،).بخش بود 
بر کاهش اساترس باه  یمبتن یاستفاده از آموزش ذهن آگاهبا  توانندیحوزه درمان و آموزش م انیمجرگرفت  جهیبتوان نت دیشا نیبنابرا :گیرییجهنت

 .کنند یانیکمک شا وزناضافهافراد  یشیو مثبت اند یرمنطقیغ یکاهش مشکلات، باورها

 .کاهش وزن ،یشیمثبت اند ،یرمنطقیغ یباورها ،یذهن آگاه کلیدی: یهاواژه

 
 یشیو ارتقا مثبت اند یرمنطقیبر افکار غ یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن یاثربخش عبدلی نسایم.، نعمتی سیدمحسن، آقاجانی سیف الله ارجاع:

 .061-199(: 4)26؛ 1461 مجله تحقیقات علوم رفتاری .به کاهش وزن لیدر افراد تما
 
 
 
 
 
 

 
 - یالله آقاجان فیس ، 

  sf_aghajani@yahoo.comرایانامه: 
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 مقدمه
وزن در میان بسیاری از جوامع و کشورها های اخیر اضافهدر سال

جهاانی تبادیل عمومی و  مسئلهشیوع پیدا کرده است و به یک 
زودرس مارتب   ریوممرگوزن با (. همچنین اضافه1است )شده 

در سراسر جهاان  ریواگ ریغهای است و بخش بارگی از بیماری
بالا و  فشارخونعروقی، -های قلبی، بیماری2دیابت نوع  ازجمله

علل اصلی افاایش  ازجمله(. 2شود )ها را شامل میبرخی سرطان
عادات غاذایی ناساالم،  ازجملهزندگی تغییرات سبک  اضافه وزن

عدم تحرک بادنی و تغییارات فرهنگای، اجتمااعی و اقتصاادی 
( WHOهای سازمان جهانی بهداشات )(. طبق ملاک3هست )
 2kg/m 30و  2kg/m 25 ( باینBMI) یتاوده بادن شااخ 

نیاا  2kg/m 30دهد و شاخ  بیشاتر از را نشان می وزناضافه
 31از  یوزناضافه(. در آمریکا شیوع 4باشد )دهنده چاقی مینشان

شاود تاا بینی مایدرصد افاایش یافته است و پیش 49درصد به 
 عنوانباه(. در ایران نیاا 1) ابدیدرصد افاایش  11تا  2629سال 

که با پدیده شهرنشینی و صنعتی شادن  توسعهدرحالیک کشور 
 ازحادشیبهای اخیار در سال وزناضافهروبروست، میاان شیوع 

(. افااایش 0) ابادیانتظار بوده و با افاایش سن نیا افااایش مای
های مامن ( با بروز بسیاری از بیماریBMI) یتوده بدنشاخ  

عواملی که  ازجمله(. 2و با نارضایتی از تصویر بدنی همراه است )
باشد افکار مثبت است یک نگرش ذهنی وزنی همراه میبا اضافه

باعاث  تنهاناهشاود و ثبت مایبینی نتایج ماست که باعث پیش
شاود، بلکاه ارتقای رشد فردی، تقویت ذهنیت، باور و زباان مای
(. تفکر مثبات 1عاملی بسیار مهم در سازگاری روانی افراد است )

کناد تصااویر یک فرآیند شناختی است که به افاراد کماک مای
ای از آینده داشته باشند و همچنین اثرات آن شاامل امیدوارکننده

های رفتاری و کماک باه حال ت مثبت، عواطف، ویژگیاحساسا
تواناد باه (. داشتن افکار مثبات همچناین مای9باشد )مسئله می
از احساسات تجربیات منفی کمک کند و بر  یشناختروانبازیابی 

تأثیر  دکنندهیتهدادراک و توانایی افراد برای مقابله با یک تجربه 
که ممکن اسات باا  یشناختروانفرآیندهای  ازجمله(. 9بگذارد )

تفکر مثبت در ارتباط باشد، ذهن آگاهی اسات. مطالعاات نشاان 
دادند که ذهن آگاهی پتانسیلی بارای تنظایم اساترس و بهباود 

تفکار  کهییازآنجاعملکرد شناختی، عاطفی و بین فردی است و 
تاوان نتیجاه مثبت هم یکی از کارکردهای شناختی اسات، مای

-(. در سال16است )ت در ارتباط گرفت ذهن آگاهی با تفکر مثب

های مبتنی بار پاذیرش های اخیر علاقه رو به رشدی در درمان

ها، برنامه کاهش اساترس ایجاد شده است که یکی از این برنامه
(. کااهش اساترس مبتنای بار 11) باشدآگاهی میمبتنی بر ذهن
( یک مداخله مبتنی بر شواهد و مبتنی بر MBSRذهن آگاهی )
بر بهباود آگااهی و پاذیرش افکاار و احساساات،  گروه است که

(. 12دارد )ناراحتی فیایکای و احساساات منفای تمرکاا  ازجمله
( MBSR) اجاای اصلی کاهش استرس مبتنی بر ذهان آگااهی

باشد که باعث افاایش آگااهی از های مدیتیشن میشامل تمرین
کنااد. همچنااین ارا ااه احساسااات، عواطااف و افکااار کمااک می

بازخوردهاای ساازگار باه اساترس را  ودتنظیمی وراهبردهای خا
(. برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 12کند )ترویج می
اباداع کابات زیان در دانشگاه ماساچوست توس   1929در سال 

-های هیجانی و رفتاری بیماران میشد و هدف آن کاهش تنش

(. در اکثار ماواردی کاه کااهش اساترس در تغییارات 13باشد )
داری های آمااری معنایی مورد ارزیابی قرار گرفت پیشرفتغذای

های کاهش استرس بارای بهباود مشاهده شد و همچنین برنامه
 وزناضاافهی برای پیشگیری از مؤثررفتارهای غذایی جایگاین 

ها نشان دادند کاه کااهش (. دیگر پژوهش14باشد )کودکان می
ماوزش استرس مبتنای بار ذهان آگااهی بار تغذیاه والادین و آ

( و همچنین باعاث بهباود 11دارد )مثبتی  ریتأثبهداشت عمومی 
(. نتاایج 10شاود )سلامت جسمی، ذهنی، عاطفی و روانای مای

منتشار شاد نشاان داد کاه ماادران  2622پژوهشی که در سال 
بارداری که از روش کااهش اساترس مبتنای بار ذهان آگااهی 

اناد ی داشتهتراستفاده کردند نوزادانشان هنگام تولد وزن متعادل
آن در  ریتااأثوزن و بااه اهمیاات موضااوع اضااافه بااا توجااه(. 12)

بودن نتایج  ضیضدونقسلامت افراد و بهداشت عمومی جامعه و 
 باه پاساخگویی درصادد پژوهش ، اینرونیازامطالعات مختلف، 

آموزش کاهش استرس مبتنای بار ذهان  آیا که است سؤال این
ت اندیشی در افاراد تمایال آگاهی بر افکار غیرمنطقی و ارتقا مثب

 دارد؟ ریتأثبه کاهش وزن 
 

 هامواد و روش
 آزماونپس-آزماونپیشاز نوع  یتجرب مهیحاضر ن قیروش تحق

 وزناضاافه باانوان یشامل تماام یجامعه آمار. با گروه گواه بود
محدود  باشد،یم لیشهر اردب هیتغذ یهاکینیکننده به کلمراجعه
 بار مترمرباع لوگرمیک BMI 46-1/22سال و  46 یال 21 یسن

-بود و نمونه دسترسدر  وهیبه ش یریگقرار داشتند. روش نمونه

باه دو گاروه  یطور تصاادفنفار انتخااب و باه 36به حجام  یا
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 شیشادند. گاروه آزماا مینفر( تقس 11نفر( و گواه ) 11) شیآزما
جلساه( تحات آماوزش  کیا)هر هفته  ساعتهکیجلسه  1 یط

ر کاااهش اسااترس قاارار گرفتنااد. اباااار باا یمبتناا یذهاان آگاااه
( و 1391اهواز ) یرمنطقیغ یشامل پرسشنامه باورها شدهاستفاده

( اسات. 1911) یکاین سیاو و نگرامیا یشیپرسشنامه مثبت اند
خردادمااه  تیالغا 1466مااه بهمن نیپژوهش حاضر در فاصله ب

افاون بر این پژوهش باا کاد  .افتیانجام  لیدر شهر اردب 1461
در کمیتاه اخالاق  ir.uma.rec.1401.038به شاماره اخلاق 

دانشگاه محقق اردبیلی باه ثبات رسایده اسات. بارای توصایف 
های آمااار توصاایفی )میااانگین، اطلاعااات پااژوهش از شاااخ 

چند  انسیکووارانحراف استاندارد( و آمار استنباطی شامل تحلیل 
و استفاده  V19SPSSافاار با کمک نرم( MANCOVA)متغیر 
داری داده ساط  معنای لیوتحلهیاتجا منظورباههمچناین شد. 
61/6=α اندشدهدر نظر گرفته شد. اباار پژوهش در ذیل مطرح 

آزماون چهاار  :اهواز یمنطقریغ یپرسشنامه باورها

( 11) نیمعتمادو  یاهواز توس  عباد یرمنطقیغ یباورها یعامل
( باه 1909جاونا ) یرمنطقایغ یباورها یآزمون ده عامل یاز رو
 وهی( ساااخته شااد. شاایاصاال یهامؤلفااهعواماال ) لیااوش تحلر

 بر اساساهواز  یمنطقریغ یباورها یسؤال 46آزمون  یگذارنمره
( 4نمره موافقم ) کاملاً( تا 6نمره مخالفم ) کاملاًاز  کرتیل فیط

 ییایسنجش پا یباشد. برایم 106آزمون  نیاست. نمره بالا در ا
 ماهیدونونباا  و روش کر یآلفاا بیآزمون و چهار عامل، از ضر

 ییآزمون از روش روا ییروا بیکردن آزمون استفاده کردند. ضر
، شدهاستخراجعوامل  ییایپا بی. ضرادیبرآورد گرد 12/6همگرا، 

، عامال ساوم 11/6، عامال دوم 16/6کرونبا   یاول آلفا لعام
و  یعباادباشد )یم 21/6و کل آزمون  21/6، عامل چهارم 23/6

روشاان و  ،یباصاار ،یدر پااژوهش خدابخشاا(. 1314 ن،یمعتمااد
گااارش کردناد.  19/6را  آزماون نیاا ییایا( پا19) ناژادیفلسف
 یاباا اساتفاده از روش آلفا ییایادر پژوهش حاضار پا نیهمچن

 آمد. به دست 21/6کرونبا  

 یکیس نیوو  نگ رامیا یش یپرسشنامه مثبت اند

توسا   1991است که در ساال  یتمیآ 36اباار  کی (:1991)

شده اسات. پرسشانامه مثبات  یطراح (26) یکیسنیوو  امنگریا
افکار خودکاار  یاباار استاندارد جهت سنجش فراوان کی یشیاند

افکاار  یجهت سنجش فراوان اسیخرده مق 1 یدارا مثبت است.
 ،مثبات یابیامثبت است که شامل کارکرد مثبت روزاناه، خودارز

 یود اعتماادخا نده،یانتظارات مثبت آ ش،یاز خو گرانید یابیارز

-درجه 1 کرتیل فیط بر اساسپرسشنامه  نیا یگذارنمره است.

 نکاهیا بر اساسها ی( است. آزمودن1) شهی( تا هم1از هرگا ) یا
 ساؤالاتاند به در هفته گذشته چه تعداد افکار مثبت تجربه کرده

( 2662همکااران )باولتن و  ،یکیسانیو نگارام،ی. ادهندیپاسخ م
 یهاشم این رانیا مطلوب گاارش کردند. در اآن ر ییو روا ییایپا
 ماهیدون بر اساسو  94/6کرونبا   یآلفا بر اساس آزمون ییایپا

 (.21است ) دهیگرد نییتع 91/6کردن 
 

ب ر  یمبتن  یجلسات ذهن آگ اه یساختار محتوا

 (.2443 ن،یکاهش استرس )کابات ز
 جلساات، قوانین و هدف تعیین و درمانگر جلسه اول: معرفی

 ذهان آماوزش از اساتفاده لااوم و یسازمفهوم و تعریف اط،ارتب
 اکناون و اینجاا در بودن و حال لحظه در حضور اهمیت آگاهی،
تان  با جلسه دوم: آشنایی .ذهن حضور با همراه کشمش خوردن
 جریان روی بر ذهن حضور دقیقه ده بدنی، وارسی تمرین ،یآرام

 شناسایی و انهیج دوم تعریف احساسات، و افکار تمرین تنفس،
 مطلاوب، رخادادهای ثبات آماوزش منفای و مثبت هایهیجان
 .ذهن حضور حالت با توأم روزمره فعالیت به توجه کردن معطوف

 ذهان حضور نشستن مراقبه شنیدن، و دیدن جلسه سوم: مراقبه،
 فضاای تمارین ذهن، حضور با همراه زدن قدم بدن، و تنفس از

جلساه چهاارم:  .امطلوبنا رخادادهای ثبات ،یاقهیدقسه تنفس
 تعریاف ،(افکاار ،اصاوات بادن، تنفس، از آگاهینشسته ) مراقبه
 یاقهیدقساه تانفس فضاای هیجاان، بار حاکم قوانین و اصول
جلساه پانجم: . ایمقابله یاقهیدقسه تنفس فضای منظم، طوربه

 چگاونگی و افکار و صداها بدن، تنفس، از آگاهی نشسته مراقبه
 دقیقاه ساه بادنی هاایحس و احساسات ،افکار به دهیواکنش
 ساه و پادشااه داساتان خواندن ای،مقابله و منظم تنفسی فضای
 آگااهی کساب جلساه ششام: .پاذیرش مفهوم معرفی و پسرش
 و قضااوت بادون هااآن پاذیرفتن و احساساات و افکار از کامل
 ساه نیساتند، واقعیت افکار اینکه مورد در بحث مستقیم، دخالت
 و خلاق جلسه هفتم: تغییر .ایمقابله و منظم ستنف فضای دقیقه
 دادن اجاازه واقعیت، نه و فکر فق  عنوانبه افکار طریق از افکار
 هاآن کردن خارج یآسانبه و ذهن به منفی و مثبت افکار ورود به
 از فهرساتی تهیاه ها،آن به عمیق توجه و قضاوت بدون ذهن از

 تسال  احسااس فرد به که هاییفعالیت و بخشلذت هایفعالیت
جلساه  .ایمقابلاه و مانظم تانفس فضاای دقیقاه سه. دهندمی

 هاا،نشاانه باه شادن هشیار جلسات بندیجمع و خلاصه هشتم:
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 حفاا  هااایروش دوره کاال باار مااروری باادنی، وارساای تأماال
 مختلاف یهااتیموقع باه آن تعمیم و شدهآموخته دستاوردهای

 .آزمونپس اجرای زندگی،
 

 هایافته

نفار گاواه( از  11و  شینفار آزماا 11نفار ) 36حاضر  ۀمطالعدر 
 لیشهر اردب هیتغذ یهاکینیکل کننده بهمراجعه وزناضافهبانوان 

ساال و  46تاا  21 نینموناه با یسان ۀشرکت داشاتند. محادود

 2/2 نهمچنای. بود( 92/22 ± 06/1آنان برابر با ) یسن نیانگیم
 یدرصاد دارا 0/44 ،کلیمدرک سا یها دارانمونه نیدرصد از ا
 ایادرصاد ن 0/14و  ساانسیدرصد مادرک ل 1/33 پلم،یمدرک د

هاا از بارای نرماال باودن داده بودند. سانسیلفوقمدرک  یدارا
ایان نکتاه  دیامؤاسمیرنوف استفاده شد که -آزمون کولموگروف

( و ≤6061pبود توزیع متغیر از کشیدگی نرمال برخاوردار اسات )
ها از آزمون لاون اساتفاده شاد ادههمچنین برای همگن بودن د

(6061p≥). 

 

در دو  آزمونپسو  آزمونشیپمراحل  در یمنطقریغ یو باورها آن یهاو مؤلفه یشیمثبت اند ریو انحراف استاندارد متغ نیانگیم .1جدول 

 و گواه شیگروه آزما

 متغیرها

 گروه گواه گروه آزمایشی

آزمونپیش آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس   

ین
نگ
میا

 

یار
مع
ف 
حرا
 ان

ین
نگ
میا

 

یار
مع
ف 
حرا
 ان

ین
نگ
میا

 

یار
مع
ف 
حرا
 ان

ین
نگ
میا

 

یار
مع
ف 
حرا
 ان

33/21 کارکرد مثبت روزانه  92/3  20/36  21/2  66/26  09/2  93/26  43/3  

26/21 خودارزیابی مثبت  91/3  93/20  42/3  23/19  61/3  10/19  11/3  

43/11 ارزیابی دیگران از خویش  12/2  16/10  16/2  13/12  04/2  20/12  21/2  

61/4 انتظارات مثبت آینده  19/1  20/1  12/1  00/3  61/1  41/3  31/1  

00/19 خود اعتمادی  14/2  20/29  42/1  60/19  39/3  33/26  62/4  

کل() یشیاندمثبت   00/92  14/2  19/111  10/1  01/24  12/0  19/20  91/0  

66/136 باورهای غیرمنطقی  36/11  12/11  22/13  10/121  99/2  21/136  11/4  
 

-های گروهورهای غیرمنطقی آزمودنیمثبت اندیشی و با آزمونپسهای یانس چندمتغیری روی میانگین نمرهنتایج تحلیل کووار .2جدول 

 های آزمایش و گواه

 سط  معناداری F df مقدار نام آزمون

 اثر پیلایی
 لامبدای ویکلا
 اثر هتلینگ

 بارگترین ریشه روی

210/6 
214/6 
02/3 
02/3 

12/2 
12/2 
12/2 
12/2 

21 
21 
21 
21 

661/6≥P 

661/6≥P 

661/6≥P 

661/6≥P 

 
 و ابعاد آن نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری تأثیر عضویت گروهی بر میزان نمرات مثبت اندیشی .3دول ج

 اندازه اثر SS df MS F p متغیر

 31/6 61/6 21/13 319/101 1 319/101 کارکردهای مثبت روزانه

 16/6 61/6 31/21 221/243 1 221/243 مثبت یابیخودارز

 20/6 61/6 01/2 023/123 1 023/123 ارزیابی دیگران از خویش

 34/6 61/6 21/11 011/94 1 011/94 انتظارات مثبت آینده

 20/6 61/6 49/2 319/462 1 319/462 خود اعتمادی

 32/6 61/6 91/9 011/1312 1 011/1312 مثبت اندیشی
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نمرات مثبت  نیانگیدهد، مینشان م 1طور که جدول همان
در مرحله  شیگروه آزما یرمنطقیغ یو باورها یشیاند

 آزمونپسو در مرحله  136و  00/92 بیبه ترت آزمونپیش
گروه گواه  یهایاما در نمرات آزمودن؛ است 12/11و  19/111

مطلب که  نیا انستند یاما برا؛ شودیمشاهده نم یادیتفاوت ز
 یبه بررس دیبا ریخ ایباشد یمعنادار م یکاهش به لحاظ آمار نیا

 دهیها در ادامه ارا ه گردآن جیکه نتا میبپرداز انسیکووار لیتحل
 است.

است، با کنترل  شدهارا ه 2جدول گونه که در همان
ها بیانگر آن هستند که ، سطوح معناداری همه آزمونآزمونپیش
های آزمایش و گواه در مرحله گروه کنندگانشرکتبین 
مثبت اندیشی و وابسته )حداقل در یکی از متغیرهای  آزمونپس

 شود( تفاوت معناداری مشاهده مییرمنطقیغابعاد باورهای 

(12/2F=  61/6وP<)  به این تفاوت دو تحلیل  بردن یپجهت
 چند متغیره در متن مانکوا صورت گرفت. کوواریانس
شود نتایج تحلیل جدول فوق مشاهده میگونه که در همان

چند متغیری تفاوت معناداری را بین دو گروه آزمایش  انسیکووار
، (>P 61/6و  =91/9F) اندیشی کلو گواه در متغیرهای مثبت
خودارزیابی ( >P 61/6و  =21/13F) کارکردهای مثبت روزانه

 ارزیابی دیگران از خویش( >P 61/6و  =31/21F) مثبت
(01/2F=  61/6و P<)21/11) ، انتظارات مثبت آیندهF=  و
61/6 P<)  یخود اعتمادو (49/2F=  61/6و P< )نشان می-

ها برای گروه آزمایش دهد. با توجه به مقادیر میانگین این مؤلفه
شود که (، مشاهده می1)جدول  آزمونپسو  آزمونپیشدر 

 درمان ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر افاایش مثبت
 است. مؤثراندیشی 

 
 نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری تأثیر عضویت گروهی بر میزان نمرات باورهای غیرمنطقی .0جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p متغیر

 03/6 61/6 22/142 11/13414 1 11/13414 یرمنطقیغباورهای 

 
شود نتایج تحلیل گونه که در جدول فوق مشاهده میهمان
چند متغیری تفاوت معناداری را بین دو گروه آزمایش  نسایکووار

 (P> 61/6و  F=22/142) و گواه در متغیر باورهای غیرمنطقی
ها برای گروه دهد. با توجه به مقادیر میانگین این مؤلفهنشان می

شود اهده می(، مش1)جدول  آزمونپسو  آزمونپیشآزمایش در 
استرس بر کاهش که درمان ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش 

 است. مؤثرمنطقی باورهای غیر
 

 گیریبحث و نتیجه

گونه که گفته شد، هدف پژوهش حاضر پاسخگویی به همان
بود که آیا آماوزش ذهان آگااهی مبتنای بار کااهش  سؤالاین 

استرس بر افکار غیرمنطقی و ارتقا مثبت اندیشی در افراد تمایال 
ه در خصاو  نتاایج دارد؟ با توجه به آنچا ریتأثبه کاهش وزن 

قاارار گرفاات و نتااایج  یموردبررساا شاادهانجامهااای پااژوهش
نتایج جدول شود )در این پژوهش، چنین استنباط می آمدهدستبه
( که در اثر آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش اساترس 4و  1

کاهش محسوس و معناداری در باورهای غیرمنطقی افراد تمایل 
هاای فاروزش افته با پاژوهشبه کاهش وزن مشاهده شد. این ی

(، علای قنباری و 23همکااران )(، ساکن و 22همکاران )یکتا و 
 (،20همکاااران )(، امانو اال و 21فالکنسااترون )(، 24همکاااران )

باشد. همچنین اسماعیلی و هماهنگ می (22همکاران )نجفی و 
بار  یتنابم( در پژوهشی با عنوان اثربخشی درمان 21همکاران )

ای غیرمنطقی به ایان نتیجاه رسایدند کاه ذهن آگاهی بر باوره
 آزماونپیشگروه آزمایش نسابت باه  آزمونپس میانگین نمرات

کاهش معناداری پیدا کارده اسات و آماوزش ذهان آگااهی بار 
همکااران اسات. صاالحپور و  ماؤثرکاهش باورهای غیرمنطقی 

حاضار دریافتناد کاه  افتاهیبا ( نیا در پژوهشی دیگر همسو 29)
 صاورتبهی بر کااهش باورهاای غیرمنطقای آموزش ذهن آگاه

 است. مؤثرمعناداری 

توان گفات ذهان آگااهی باه افاراد در تبیین این نتیجه می
هایی را که باعاث اضاطراب و اساترس کند تا موقعیتکمک می

شود شناسایی کنند، شناخت بهتری نسبت به خود پیدا کنناد، می
ای ی مقابلهنقاط ضعف و قوت خود را بشناسند و سپس راهبردها

وزن و ها را بیاموزند. در افراد اضاافهبرای مواجهه با این موقعیت
گرایش به کنترل وزن عامل نگرانای و باه دنباال آن باورهاای 

ای های مقابلاهغیرمنطقی بسیار مشهود است. افرادی که مهارت
کنناد، ایان لازم برای کنترل اضطراب و استرس را دریافت مای

خاود را کنتارل  کنندهنگرانه افکار مضطرب و توانایی را دارند ک
 صاورتبهاسترس، اضطراب و افکاار غیرمنطقای  جهیدرنتکنند، 

( در 36همکااران )کند. مطالعه یونسای و پیوسته کاهش پیدا می
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هاای ناکارآماد ارتباط با باورهای غیرمنطقی نشان داد که نگرش
دارد.  یماؤثردر ایجاد نگاه منفی فرد نسبت باه خاودش نقاش 

آمادن و  باه وجاوددر  یماؤثراضطراب و استرس خاود عامال 
فارد وارد  صورتنیبدباشد و و نگرانی می ناکارآمدافاایش افکار 

شود. سگال ( میناکارآمدیک دور باطل )افاایش استرس و افکار 
آگاهی عنصار و همکاران معتقدند که روش درمان مبتنی بر ذهن

هاای برای توانمندسازی و پاسخاصلی بالا بردن خودآگاهی لازم 
مطلوب در شرای  بحرانی بارای جلاوگیری از تجرباه اضاطراب 

گیرناده عمال یک محرک قوی پیش عنوانبهباشد و همواره می
(. ذهان آگااهی مبتنای بار کااهش اساترس شایوه 31کند )می

متفاوتی از مواجهه با افکار ناکارآماد و هیجاناات وابساته باه آن 
کند. این رویکارد نی و افسردگی را ارا ه مینظیر اضطراب، پریشا

ها و الگوهاای ، عادتخودکارتواند در رهاسازی افراد از افکار می
 اهشکا درنقاش مهمای  رونیاازارفتاری ناسالم کمک کناد و 

استرس و تنظیم رفتاری ایفا کند. در ذهن آگاهی، فرد در لحظاه 
ر مفیدتر را های شناسایی افکااز حالات ذهنی آگاه شده و مهارت

-. برای ذهن آگاهی دو شیوه اصلی در نظر گرفته میردیگیفرام

شود، یکی انجام دادن و دیگری بودن. در ذهن آگاهی فارد یااد 
شایوه  یساوبهگیرد که در لحظه حال، ذهن را از یک شایوه می

گیرند کاه چگوناه دیگر حرکت دهد. در همین راستا افراد یاد می
و غیرمنطقای و هیجاناات و  ناکارآمادر به شکلی متفاوت با افکا

احساسات منفی خود ارتباط برقرار کنند و ایان روش درماانی باا 
-پذیری و حساسایتهای فکری و عاطفی از آسیبایجاد تراوش

 درمجماوعکاهاد. زا میهای استرسهای غیرمنطقی در موقعیت
 یخاودکنترلرسد که مکانیسام اصالی ذهان آگااهی، به نظر می
متمرکاا کاردن مکارر روی ایان محارک  چراکهشد، باتوجه می

آورد خنثی مثل تنفس، یک محی  توجه مناساب باه وجاود مای
(. فنون ذهن آگاهی با فراهم آوردن فرصتی برای مراقبه، در 32)

افاااایش آرام بخشاای عضاالانی و کاااهش نگراناای، اسااترس و 
(. همچناین یافتاه دیگار پاژوهش 33باشاند )می مؤثراضطراب 

( نشان داد که آموزش ذهن آگاهی مبتنی بار 3و  1)نتایج جدول 
آن در  یهامؤلفاهاندیشای و کاهش استرس سبب افاایش مثبت

هاای افراد گرایش به کنترل وزن گردید. این یافتاه باا پاژوهش
(، طباطبایی ناژاد 31همکاران )(، کیوان و 34همکاران )کیوان و 

در  باشاد.( همساو مای32همکاران )(، شاپیرو و 30همکاران )و 
پرداخته شاده  مثبتذهن آگاهی بر  ریتأثپژوهشی که به بررسی 

بود دریافتند که آموزش ذهن آگاهی بر افااایش مثبات اندیشای 
( نیااا در 39همکاااران )(. همچنااین قاادیری و 31اساات ) مااؤثر

پژوهشی دیگر دریافتند که بین ذهن آگاهی و تفکر مثبت رابطاه 
توان گفات یافته می مثبت و معناداری وجود دارد. در توضی  این

قابلیت اثربخشی درماان کااهش اساترس مبتنای بار ذهان  که
توان با فنون و مفاهیم اساسی کاه در ایان درماان آگاهی را می

وجود دارد، تبیین کرد. در تمرین ذهن آگاهی در زندگی روزماره 
های تکراری و معمولی نظیر ظرف شستن، دوش توجه به فعالیت

-ندگی کردن و غذا خوردن معطوف میگرفتن، مسواک زدن، ران

یابد. ایجاد زندگی گسترش می یلحظهبهلحظهشود و آگاهی به 
خود باعث افااایش  ینوبهبهی زندگی نیا هشیاری در هر لحظه

هاای ساازگارانه بارای گیاریخودآگاهی و توانمندی در تصامیم
 گاردد، افااایش آگااهی از خاود و هشایارمدیریت مشکلات می

بینی و امیدواری مارتب  اندیشی، خوشا افاایش مثبتشدن نیا ب
( که این باعث افاایش سلامت جسامی و روانای فارد 46است )
بینی و امیدواری باعث انگیاش افاایش خوش جهیدرنتشود و می

اندیشی گردد، بنابراین، مثبتبیشتر در گرایش به کنترل وزن می
ها به ارتقاء رورش آنبینی و آثار و نتایج ناشی از رشد و پو خوش

بهداشات و  کاهییازآنجابهداشت و سلامت روان کمک کرده و 
-گیری میسلامت روان نیا با شاخ  نر  امید به زندگی اندازه

، شاخ  مبارزه هاآنتردید افاایش یا کاهش هر یک از شود، بی
دهاد و گرایش به کنترل وزن را تحت تأثیر قرار می وزناضافهبا 
وارسی بدن نیا از دیگر فنون کاهش استرس مبتنی  (، تمرین41)

آورد تاا بسایاری از بر ذهن آگاهی است که فرصتی را فراهم می
تعمادی، توجاه  یدهجهاتهای ذهان آگااهی همچاون مهارت

 یآرامباههدفمند به روشی خاا ، آگااهی از انحاراف توجاه و 
برگرداندن آن به لحظه حال، گشاودگی، کنجکااوی، پاذیرش و 

از خوشاایند یاا  نظرصرفبودن نسبت به تجربیات  یقضاوت ریغ
ها در ایان تمرین شوند. پژوهش زمانهمها، ناخوشایند بودن آن
روزمره و انگیااش و  طوربهاند، بین وارسی بدن زمینه نشان داده

هاای ذهان آگااهی تمارین درواقاعامیدواری ارتباط وجود دارد. 
 (.42ماری است )ی انگیاش در جهت بهبود بیافاایش دهنده
توان گفت کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بنابراین می

تواند باعث افاایش امیاد باه فنونی که در بردارد، می یواسطهبه
پژوهش حاضر، با توجه باه فرآیناد درماان  درواقعزندگی گردد. 

کاااهش اسااترس مبتناای باار ذهاان آگاااهی، توانساات باورهااای 
د تمایل به کاهش وزن را بهباود غیرمنطقی و مثبت اندیشی افرا

ببخشد. این دو متغیر از تأثیر بساایی در بهبود و کنتارل کااهش 
، افاایش امیدواری باعاث سوکیاز  چراکهوزن برخوردار هستند، 

وخاوی مثبات وزن تفکرات و خلقشود که افراد دارای اضافهمی
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ها نسابت باه زنادگی مثبات شاود. از داشته باشند و نگرش آن
شود فارد های خودمراقبتی باعث میدیگر، افاایش فعالیت سویی

های مرتب  با کنترل ایان عوامال با عوامل خطرزا و دستورالعمل
-خود باعاث مای ینوبهبهآشنایی بیشتری پیدا کند. این امر نیا 

از باروز  جهیدرنتگردد فرد به دنبال کاهش و کنترل وزن باشد و 
ا پیشگیری به عمل آید. تماام نی وزناضافهعوارض حاد و مامن 

است کاه اماروزه در درماان و  یآموزمهارتنوعی  ادشدهیموارد 
 موردتوجاهبایاد بیشاتر  یشناختروانکنترل مشکلات جسمی و 

 یشاناختروانقرار گیرد. با توجه باه باار اقتصاادی، اجتمااعی و 
-ها و جامعه تحمیال مایوزن بر افراد، خانوادهبسیاری که اضافه

وزن و گرایش به کنترل ایج این پژوهش برای افراد اضافهکند. نت
اسات. باه علات  دوارکنندهیاموزن و متخصصان بهداشت روانی 

وزنی و فقدان روانشناس و متخص  بهداشت شیوع بالای اضافه
جلاوگیری از افااایش  منظورباهروانی به تعداد کافی و همچنین 

س مبتنی بر ذهن ی درمان کاهش استرهای درمانی، ارا ههاینه
تواند سودمند بوده و به ، میمدتکوتاهگروهی و  صورتبهآگاهی 

 رفع مشکلات این افراد کمک کند.
هاای خاا  خاود را دارد کاه ایان هر پژوهشی محدودیت

هاای ایان محادودیت ازجملاهنیسات.  مستثناپژوهش نیا از آن 
پژوهش، تک جنسیتی باودن نموناه و همچناین گاروه کنتارل 

ی با روشی متفاوت و تکیه صرف بر اباارهای خود گاارشی درمان
 بود.

های آتی از جنسیت مذکر نیا در شود در پژوهشپیشنهاد می
شود جهات پیشنهاد می علاوهبهگیری استفاده شود. فرآیند نمونه

آشکار ساختن بهتر اثرات درمانی کاهش استرس مبتنی بر ذهان 
و ترکیباای بااا دیگاار ای مقایسااه صااورتبهآگاااهی ایاان درمااان 

صورت پذیرد و همچنین برای افاایش  یشناختروانرویکردهای 
استفاده از پرسشنامه، از مصااحبه  در کنارقابلیت اعتماد به نتایج 

های توان از یافتهبالینی و مشاهده نیا استفاده گردد. همچنین می
و همچنااین  یشااناختروانهااای ایاان پااژوهش در کلینیااک

درماانی مارتب  باا -ها و مراکاا پاشاکیگاهها، درمانبیمارستان
ی درمانی کااهش شود برنامهوزنی استفاده کرد. توصیه میاضافه

یاک درماان مکمال در  عنوانباهاسترس مبتنی بر ذهن آگاهی 
وزن در های آموزش عمومی، جهت توانمندسازی افراد اضافهدوره

خااودمراقبتی و مثباات اندیشاای و کاااهش باورهااای  حیطااه
 .قرار گیرد مورداستفادهی، غیرمنطق
 

 تشکر و تقدیر

این پژوهش برگرفته از طرح پژوهشی مقطع دکتاری تخصصای 
آقای سیدمحسن نعمتی در رشته روانشناسای عماومی دانشاگاه 

الله آقاجااانی بااا کااد محقااق اردبیلاای بااا راهنمااایی دکتاار ساایف
از مسائولین دانشاگاه کاه در  لهیوسانیبدباشاد. می 14610631
 .شودن پژوهش به ما کمک کردند تشکر و قدردانی میاجرای ای
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