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بیان مسئله

۳۰۰ازبیشجهانیآماراساسبرومی‌رودشماربهجهاندرروانیاختلالاتناتوان‌کننده‌ترینوشایع‌ترینازافسردگی

غمگینیهمچونعلائمیباومی‌یابدبروزسالگی۵۰تا۲۰سنیندراغلباختلالاین.استساختهدرگیررانفرمیلیون

همراهدکشیخوافکارحتیوتمرکزدرناتوانیگناه،احساسپرخوابی،یابی‌خوابیروزمره،فعالیت‌هایبهعلاقهکاهشپایدار،

آن،نارکدرودارندمؤثرنقشافسردگیتداوموشکل‌گیریدرزندگیمنفیرویدادهایوژنتیکیزیستی،عوامل.است

.می‌شودمشاهدهنیزاجتماعیروابطوشغلیناکارآمدیزندگی،کیفیتافتهمچونمشکلاتی

دربارهیمنفومزاحمتکرارشونده،افکارشاملکهشناختیفرایندیاست؛فکرینشخوارافسردگی،مهمپیامدهایازیکی

دیناکارآماحساسواضطرابافزایشعزت‌نفس،کاهشمنفی،حالاتتداومبهمنجروبودهافسردگیپیامدهایوعلائم

قدانفومثبتهیجاناتزندگی،ازرضایتاحساسباروان،سلامتازشاخصیعنوانبهشادکامیمقابل،نقطهدر.می‌شود

صنعتیجوامعدرامااست،اجتماعیپویاییوشخصیترشددراساسیعاملیشادکامی.می‌شودتعریفافسردگیواضطراب

وبزهکاری،طلاقافزایشنظیرمشکلاتیباامراینواستیافتهکاهشآنمیزانافسردگی،بهمبتلاافراددربه‌ویژهوامروز

.داردارتباطزندگیبهامیدکاهش
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بیان مسئله

سومموجدرمان‌هایازیکیذهن‌آگاهی.داردضرورتمؤثردرمانیرویکردهایازاستفادهمتغیرها،ایناهمیتبهتوجهبا

‌آگاهیذهنبرمبتنیشناخت‌درمانیقالبدربعدهاوداردکابات‌زیناسترسکاهشبرنامهدرریشهکهاستروان‌شناسی

واهدش.داردتأکیدفردیتجاربغیرقضاوتیپذیرشوحاللحظهدرآگاهانهحضوربررویکرداین.استیافتهتوسعه

ویزندگکیفیتارتقایدرنیزواسترساضطراب،افسردگی،کاهشدرذهن‌آگاهیمداخلاتکهداده‌اندنشانپژوهشی

.می‌کنندایفامؤثرینقشروان‌شناختیبهزیستی

اندکیاتتحقیقاماکرده‌اند،بررسیشادکامییافکرینشخواربرجداگانهبه‌طورراذهن‌آگاهیاثراتمطالعاتبرخیاگرچه

یابیارزافسردهافراددرشادکامیافزایشوفکرینشخوارکاهشبررارویکردایناثربخشیهمزمانطوربهکهداردوجود

آیا:کهمی‌پردازداساسیپرسشاینبررسیبهعلمی،خلأاینکردنپرهدفباحاضرپژوهشاساس،اینبر.باشندکرده

شود؟واقعمؤثرافسردگیاختلالبهمبتلاافرادشادکامیافزایشوفکرینشخوارکاهشبرمی‌تواندذهن‌آگاهیآموزش
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تحقیقاهداف 

کلیهدف

.افسردگیاختلالدارایافرادشادکامیوفکرینشخواربرآگاهیذهنآموزشاثربخشیتعیین

اختصاصیاهداف

افسردگیاختلالدارایافرادفکرینشخواربرآگاهیذهنآموزشاثربخشیتعیین

افسردگیاختلالدارایافرادشادکامیبرآگاهیذهنآموزشاثربخشیتعیین

اصلیفرضیه

.استاثربخشافسردگیاختلالدارایافرادشادکامیوفکرینشخواربرآگاهیذهنآموزش

اختصاصیفرضیه

.استاثربخشافسردگیاختلالدارایافرادفکرینشخواربرآگاهیذهنآموزش

6.استاثربخشافسردگیاختلالدارایافرادشادکامیبرآگاهیذهنآموزش



پرسشنامهایگویه1۳سوالاتازآزمودنیکهاستاینمرهپژوهشایندرافسردگیازمنظور:فسردگیا

خابانتمطالعهموردنمونهعنوانبههستند،افسردگیدارایکهافرادی.نمودکسب(197۲)بکافسردگی

.شدند

امیشادکاستانداردپرسشنامهازآزمودنیکهاستاینمرهپژوهشایندرشادکامیازمنظور:شادکامی

.نمودکسب(OHI)آکسفورد
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تعاریف مفهومی وعملیاتی متغیرها



سوالی۲۲پرسشنامهازآزمودنیکهاستاینمرهپژوهشایندرفکرینشخوارازمنظور:فکریشخوارن

.نمودکسب(1991)مارلووهوکسمانولنفکرینشخوار

جلسه8درافرادشرکتپژوهشایندرآگاهیذهنبرمبتنیشناختیمداخلهازمنظور:آگاهیهنذ

مبتنیدرمانیشناختیکتابراهنمایاساسبردرمانجلسات.بودآگاهیذهنبرمبتنیشناختیدرمانی

برگزارهفته8طولدرایدقیقه9۰جلسه8صورتبهکهبود(۲۰18)همکارانوسگالآگاهیذهنبر

شد
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:پژوهشطرحنوع

یکوآزمایشگروهیک)گروهدوباآزمونپس-آزمونپیشطرحباآزمایشینیمهنوعازحاضرپژوهش

.باشدمی(کنترلگروه

:گیرینمونهواماریجامعه

درآسایشتوانبخشیجامعمرکزبهکنندهمراجعهافسردگیاختلالدارایافرادشاملپژوهش،آماریجامعه

بصورتگیرینمونهروشونفر۳۰مطالعهموردنمونه.باشدمی14۰۳سالدومنیمهدرتبریزشهر

ارایدکهتبریزآسایشتوانبخشیجامعمرکزبهکنندهمراجعهافرادبینازدسترسدروغیرتصادفی

و(نفر1۵)آزمایشگروهدودرتصادفیطوربهوانتخاب،باشندداراراپژوهشبهخروجوورودمعیارهای

.شدجایگزین(نفر1۵)کنترل
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روش گردآوری اطلاعات

بههشپژوازانصرافحقوشداخذداوطلبانازآگاهانهرضایتاخلاقی،مسائلدلیلبهکهاستذکرشایان

.باشدمحفوظآن‌هاشخصیحریمکهشدحاصلاطمینانوشددادهآنان

.دشاوریجمع(هاپرسشنامه)میدانیو(منابعمطالعه)کتابخانه‌ایروشطریقدوازحاضرپژوهشطلاعاتا
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ابزار گردآوری داده ها

:(BDI-II)افسردگیپرسشنامه
صورتبهسؤالی1۳کوتاهفرمیکپرسشنامه،این.استشدهتدوینوطراحی(197۲)سالدربکتوسط

دفردرحالتییکنندهبیانسؤالهروداردوجودسؤالگروهچندینپرسشنامهایندر.استخودگزارشی
لذتیبیو(1۰و1،۲،۳،4،۵،6،7سوالات)خودبهنسبتمنفیعاطفه:بعددودارایپرسشنامهاین.است

این.شودمیمحاسبهمولفهدوهردرهفتسوالکهاستذکرقابل.باشدمی(7،8،9،11،1۲،1۳سوالات،)
هرمقوله،درکهآنجااز.است۳تاصفرازآننمرهیدامنهکهاستایگویهچهارمقیاسیکشاملپرسشنامه
-میزیرشرحبهافرادافسردگییدرجهتعیین.بود۳9تاصفربیننمرهدامنهبنابرایناست،۳نمرهبالاترین

افسردگیازحدکمترینیاافسردگیبدون4تاصفرنمره:باشد
خفیفحددرافسردگی7-۵بیننمره
متوسطحددرافسردگی1۵تا8بیننمره
.باشدمیشدیدحددرافسردگی۳9تا16بیننمره
دربالاترو16نمرهکهافرادیحاضر،پژوهشدر.استبرخورداربالاییرواییواعتبارازپرسشنامهاین

.شدنددادهشرکتپژوهشدرافسردهفردعنوانبهکردند،کسبراافسردگیپرسشنامه
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ابزار گردآوری داده ها

:فکرینشخوارپرسشنامه
وطراحیفکرینشخوارسنجشبرای(1991)سالدرمارووهوکسما-نولنتوسطفکرینشخواررسشنامهپ

=همیشهتا1=هرگز)ایگزینهچهارطیفاساسبروباشدمیسوال۲۲دارایپرسشنامهاین.استشدهتدوین
به(ایدردهافسچراکهبفهمیدتاکنیدبررسیراخودشخصیتکنیدمیسعی)مانندسوالاتیبالیکرت(4

ورفتنفروفکردر،(بازتاب)دادنبروزمقیاسخردهسهدارایپرسشنامهاین.پردازدمیفکرینشخوارسنجش
.باشدمیافسردگی

:کهاستشرحبدینگذارینمرهنحوهواست88تا۲۲بیننمرهدامنه
.استپایینفکرینشخواریمیزان۳۳تا۲۲بیننمره
.استمتوسطفکرینشخواریمیزان۵۵تا۳۳بیننمره
.استبالافکرینشخواریمیزان۵۵ازبالاترنمره

هایپاسخمقیاسبرایدرونیهمسانیازشاخصیعنوانبهدرصد88/۰برابرآلفاکرونباخآلفایضریب
اثراتنترلکازپسفکرینشخوارکهدادنشانمراتبیسلسهرگرسیونتحلیلنتایج.شدمحاسبهنشخواری

اب.کردبینیپیشراافسردگیواریانسدرتغییراز%۳۰ازداریمعنیطوربهاضطرابمیزانوجنس،سن
نمونهدرافسردگیوفکرینشخواریرابطهمورددرپیشینهاییافتهاجتماعیوفرهنگیهایتفاوتوجود

.شدتاییدنیزایرانیی
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ابزار گردآوری داده ها

:(FOS)اصلیخانوادهسلامترسشنامهپ
خانوادهمقیاس.شدتهیه198۵سالدرفاینوکوچرانپیرسی،اندرسون،هاوشتات،توسطپرسشنامهینا

بعددودراصلیخانوادهسلامتمیزانازراشخصاستنباطوادراککهاستسوالی4۰ابزاریکاصلی
۲۰واستقلالمولفهبهمربوطسوال۲۰.کندمیبررسیکلیدیمفهومدوعنوانبهصمیمیتواستقلال
درجه۵مقیاسیکاساسبرپرسشنامهاینپرسش4۰ازهریک.استصمیمیتمولفهبهمربوطنیزسوال
بیشترینو۲۰هامولفهازهریکنمرهکمترین.استشدهبندیدرجه،(موافقمکاملاتامخالفمکاملا)ای

می۲۰۰نیزپرسشنامهکلنمرهبیشترینو4۰نیزپرسشنامهکلنمرهکمترین.است1۰۰نیزاشاننمره
و89/۰آزماییبازدر،89/۰مقدماتیمرحلهدربازآزماییروشبارامقیاساینپایایی(۲۰۰9)کرمی.باشد
آلفایروشازاستفادهباپژوهشایندرپرسشنامهاینپایایی.استکردهگزارش9۲/۰نهاییمرحلهدر

برایباخکرونآلفایازاستفادهباپرسشنامهاینپایایینیزپژوهشایندر..استشدهبرآورد86/۰کرونباخ
.آمدبدست9۲/۰مقدارپرسشنامهکلبرایو87/۰مقدارصمیمیتمولفهبرای،91/۰مقداراستقلالمولفه
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ابزار گردآوری داده ها

:آکسفوردشادکامیپرسشنامه
براساسوآرگایلمایکلتوسط1989سالدرکهاستماده۲9دارایآکسفوردشادکامیپرسشنامه
=هرگز)ایدرجهچهارطیفبراساسپرسشنامهسوالات.استشدهساخته(1976)بکافسردگیپرسشنامه

پرسشنامهایننظریپایه.سنجدمیرافردیشادکامیمیزانوشودمیگذارینمره(۳=ههمیشتاصفر
عاطفهدرجهمقیاسخرده۳شاملشادکامیپرسشنامهایناست؛شادکامیازکراسلندوآرگایلتعریف
.باشدمیمنفیاحساسنداشتنودورهیکطولدررضایتسطحمیانگینمثبت،
:کهاستشرحبدینگذارینمرهنحوهواست87تاصفربیننمرهدامنه
.استپایینشادکامیمیزان۲۲تاصفربیننمره
.استمتوسطشادکامیمیزان4۲تا۲۲بیننمره
.استبالاشادکامیمیزان4۲ازبالاترنمره
بودهگوناینبهآنساختشیوه.شدساختهکراسلندومارتینآرگایل،توسط1989سالدرپرسشنامهاین
گویه۲1وکردندوارونهرابکافسردگیمقیاسجملاتبک،تیآرونبارایزنیطریقازپژوهشگراناینکه
ایگویه۲9مقیاسنهاییبررسی‌هایبانهایتدروشدافزودهماده۲1اینبهماده11سپس.آمددستبه

باویافتتغییراتیپرسشنامهاینبعدسال‌هایدرهمچنین.آمدپدید(OHI)آکسفوردشادکامیپرسشنامه
oxfordنام happiness questionnaireاختصاربایاOHQشدمنتشر.
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اعتبار و پایایی ابزارروش تجزیه و تحلیل داده ها

باخکرونآلفایازابزارپایاییسنجشجهتومحتواییاعتبارازگیریاندازهابزاراعتبارسنجشجهت

.شدواقعتاییدموردواستفاده

شاملتوصیفیآماراولبخش.شداستفاده۲4نسخهspssافزارنرمازاطلاعاتتحلیلوتجزیهجهت

تاییدزاپسکهایگونهبه.بودهافرضیهآزمونواستباطیآماردومبخشواستانداردانحرافومیانگین

.شداستفادهکواریانستحلیلآزمونازهافرضپیش
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انحراف استانداردمیانگینتعدادگروهمتغیر

نشخوار ذهنی

پیش آزمون
1526/5836/17آزمایش

1546/5848/17کنترل

پس آزمون
1546/3539/21آزمایش

1586/5862/17کنترل

انحراف استانداردمیانگینتعدادگروهمتغیر

شادکامی

پیش آزمون
154/1917/21آزمایش

1533/1723/16کنترل

پس آزمون
154552/16آزمایش

1533/1817/19کنترل

پاسخگویان دو گروه در پیش آزمون و شادکامیتوزیع پراکندگی وضعیت نمرات نشخوار ذهنی
:و پس آزمون



آمار توصیفی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

15

سطح معنی داریدرجه آزادیآزمونگروهمتغیر

نشخوار ذهنی

پیش آزمون
87/01507/0آزمایش

88/01509/0کنترل

پس آزمون
65/015058/0آزمایش

87/01507/0کنترل

شادکامی

پیش آزمون
75/01506/0آزمایش

79/01506/0کنترل

پس آزمون
87/01507/0آزمایش

71/01506/0کنترل

:شاپیروویلکها از طریق آزمون بررسی نرمال بودن داده

مطابق‌جدول‌ملاحظه‌می‌شود‌که‌سطح‌معنی‌داری‌آزمون‌فوق‌در‌مورد‌هر‌دو‌متغیر‌نشخوار‌ذهنی‌و‌
.می‌باشندنرمال‌،در‌سطحشادکامی‌دو‌گروه‌در‌پیش‌و‌پس‌آزمون

(p<0.05) 



امار استنباطی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

16

ض ابتدا پیش فر.شده است استفاده دراین  بخش جهت ازمودن فرضیه ها از ازمون کواریانس 
.شدبررسیشیب رگرسیون و  لون جهت همگنی 

.آگاهی بر نشخوار ذهنی افراد دارای اختلال افسردگی اثربخش استآموزش ذهن: فرضیه اول

مقیاس
مجموع

مجذورات
درجه
آزادی

میانگین
Fمجذورات

سطح 
معنی داری

مجذور اتا

26/892126/89244/213/008/0پیش آزمون

84/4083184/408317/11002/029/0گروه 

19/9863273/365خطا

آگاهی‌بر‌کاهش‌نشخوار‌ذهنی‌پاسخگویاننتایج‌تحلیل‌کوواریانس‌تأثیر‌آموزش‌ذهن



امار استنباطی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

17

انحراف معیارمیانگینگروهمتغیر

نشخوار ذهنی
49/3593/4آزمایش

83/5893/4کنترل

همیانگین‌و‌انحراف‌استاندارد‌نمرات‌نشخوار‌ذهنی‌پاسخگویان‌دو‌گرو

معناداریوتتفاگروهدوپاسخگویانذهنینشخوارنمرهبیندادنشانکواریانستحلیلنتایج

۲9میزانبهآگاهیذهنآموزشرویازو(اتامجذور=P،17/11=F،۲9/۰<۰۵/۰)شدمشاهده

هنیذنشخوارنمرهجدولمطابق.نمودبینیپیشراپاسخگویانذهنینشخوارتوانمیدرصد

ازترپائینداریمعنیصورتبه49/۳۵میانگینبا(آگاهیذهنآموزش)آزمایشگروهپاسخگویان

برداریمعنیطوربهآگاهیذهنآموزشنتیجهدر.باشدمی8۳/۵8میانگینباکنترلگروه

.استبودهاثربخشپاسخگویانذهنینشخوارکاهش



فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

18

.استآگاهی بر شادکامی افراد دارای اختلال افسردگی اثربخش آموزش ذهن: فرضیه دوم

امار استنباطی

مقیاس
مجموع

مجذورات
درجه
آزادی

میانگین
Fمجذورات

سطح 
معنی داری

مجذور اتا

83/606183/60695/117/006/0پیش آزمون

86/5114186/511451/16000/037/0گروه 

49/83642779/309خطا

آگاهی‌بر‌بهبود‌شادکامی‌پاسخگویانتأثیر‌آموزش‌ذهنکوواریانس‌نتایج‌تحلیل‌

انحراف معیارمیانگینگروهمتغیر

شادکامی
74/4454/4آزمایش

58/1854/4کنترل

میانگین‌و‌انحراف‌استاندارد‌نمرات‌شادکامی‌پاسخگویان‌دو‌گروه



امار استنباطی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

19

مشاهدهمعناداریتفاوتگروهدوپاسخگویانشادکامینمرهبیندادنشانکواریانستحلیلنتایج

توانمیدرصد۳7میزانبهآگاهیذهنآموزشرویازو(اتامجذور=P،۵1/16=F،۳7/۰<۰۵/۰)شد

آموزش)آزمایشگروهپاسخگویانشادکامینمرهجدولمطابق.نمودبینیپیشراپاسخگویانشادکامی

در.باشدمی۵8/18میانگینباکنترلگروهازبالاترداریمعنیصورتبه74/44میانگینبا(آگاهیذهن

استبودهاثربخشپاسخگویانشادکامیبهبودبرداریمعنیطوربهآگاهیذهنآموزشنتیجه



توصیفییافته های 

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

20

.باشدمی‌۳۵.46و‌در‌پس‌ازمون‌۵8.۲6نمره‌میانگین‌نشخوار‌فکری‌درگروه‌ازمایش‌در‌پیش‌ازمون‌

.می‌باشد۵8/86ازمون‌ودر‌پس‌۵8.46ازمون‌درگروه‌کنترل‌‌نیز‌در‌پیش‌

در‌گروه‌.می‌باشد‌4۵ودر‌پس‌ازمون‌19.4نمره‌میانگین‌شادکامی‌در‌گروه‌ازمایش‌‌در‌پیش‌ازمون‌

. می‌باشد18.۳۳پس‌ازمون‌‌ودر‌17.۳۳کنترل‌نیز‌‌در‌پیش‌ازمون‌



یافته هابحث و تبیین 

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

.استاثربخشافسردگیاختلالدارایافرادذهنینشخواربرآگاهیذهنآموزش:اولفرضیه

نشخوارکاهشتوانمیدرصد۲9میزانبهآگاهیذهنآموزشرویازداد،نشانکواریانستحلیلنتایج

وجیانگو(14۰۲)یوسفیهایپژوهشنتایجباهمسوفرضیهایننتایچ.شدموجبراافسردهافرادذهنی

یوسفی.باشدمیهمکارانورستمی،(۲۰۲1)همکارانووانگ،(۲۰۲۳)همکارانومائو،(۲۰۲4)همکاران

هایپژوهشدر(۲۰۲1)همکارانووانگو(۲۰۲۳)همکارانومائوو(۲۰۲4)همکارانوجیانگو(14۰۲)

اختلالهبمبتلابیمارانوفکرینشخواربرآگاهیذهنبرمبتنیدرمانیشناختمداخلهدریافتند؛خویش

.داردرتاثیاساسیافسردگیدارایافرادفکرینشخواربرکنندهکمک-خودآگاهیذهندرمانوافسردگی

خویشهایپژوهشدر(1۳97)همکارانوسراجو(1۳97)همکارانوبرمالو(14۰۰)همکارانورستمی

وساسیاافسردگیبهمبتلاافرادفکرینشخوارکاهشدرآگاهیذهنبرمبتنیدرمانیشناختاثربخشی

.کردندتاییدرافکریوسواس
21



22

نشخواربرذهن‌آگاهیبرمبتنیاسترسکاهشآموزشداد،نشان(14۰1)دهنوجلالیهاییافتههمینطور

فرضیهنایتبییندر.استداشتهمناسبیاثربخشیافسردگیاختلالبهمبتلازنانفکرینشخواروخشم

شود،آگاهخوداحساساتوافکاربهمنفیواکنش‌هایوقضاوتبدونکهمی‌کندکمکفردبهذهن‌آگاهی

تقویتباعثآموزش‌هااین.دهدکاهشرافکرینشخوارخودآگاهی،افزایشباوکندتنظیمراعواطفش

کاهشوروانیشرایطبهترمدیریتدرکهمی‌شوندذهنحضوروقضاوتبدونمشاهدهمانندمهارت‌هایی

ووانرسلامتبهبوددرموثردرون‌فردیمهارتیکعنوانبهذهن‌آگاهینتیجه،در.دارندمهمینقشافسردگی

.استشدهشناختهمنفیافکارکاهش

یافته هابحث و تبیین 



23

یافته هابحث و تبیین 

.استاثربخشافسردگیاختلالدارایافرادشادکامیبرآگاهیذهنآموزش:دومفرضیه

شادکامیتوانمیدرصد۳7میزانبهآگاهیذهنآموزشرویازدادنشانکواریانستحلیلنتایج

،(14۰۳)عترفوفرتمناییهایپژوهشنتایجباهمسوفرضیهایننتایج.نمودبینیپیشراپاسخگویان

وزادهولی،14۰۳)فرابراهیمی،(14۰۰)همکارانونصرآبادی،(14۰۲)نومزرعههاشمی،(۲۰۲۵)کنبوپا

سطحافسرده،زناندربالاآگاهیذهنمیزاندریافتند،(۲۰۲1)همکارانوکرگو.میباشد(14۰۲)احمدی

-مشاوره-آموزشیمداخلهداد،نشان(14۰۳)ترفعوفرتمناییهاییافته.دهدمیافزایشراایشانشادکامی

ر،افکاازآگاهیباتامی‌کندکمکافرادبهذهن‌آگاهی.استاثربخشافرادشادکامیبرآگاهیذهنای

بهجهتوروش،ایندر.کنندتجربهزندگیازبیشتریشادیورضایتاحساسخود،احساساتوهیجانات

وکردهمدیریترامنفیعواطفتامی‌دهداجازهافرادبهاحساسات،بامواجههدرقضاوتعدموحالزمان

.کنندآن‌هاجایگزینرامثبتعواطف



یافته هابحث و تبیین 

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

افرادکهمواقعیدربه‌ویژهمی‌شود،زندگیکیفیتبهبودوافسردگیواسترسکاهشباعثدرمانیشیوهاین

.هستندزندگیبحران‌هایومشکلاتبامقابلهبهقادر

درندگیزبروبگیرندفاصلهمنفیافکارازتاکندکمکافرادبهمی‌تواندذهن‌آگاهیمداخله‌هایکلی،به‌طور

وجبمدرمانیشیوهاین.عمیقتنفستمرینمانندتکنیک‌هاییطریقازبه‌ویژهکنند،تمرکزحالزمان

.می‌شودافسردهافراددرمنفیاحساساتکاهشوزندگیبهامیدافزایششادکامی،

24



گیرینتیجه 

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

موجبافسردگیاختلالدارایافرادبهآگاهیذهنآموزشداد،نشانحاضرپژوهشنتایج

.استشدهآنهابیندرشادکامیافزایشوفکرینشخوارکاهش

25



محدودیت های تحقیق

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

بهتایجنتعمیمازنتیجهدربود؛افسردگیاختلالدارایبیمارانبهمحدودحاضرپژوهشاینکهبهتوجهبا-1

.نموداحتیاطبایدافرادسایر

بایدرهاشهسایربهنتایجتعمیمازنتیجهدربود؛تبریزشهربهمحدودحاضرپژوهشاینکهبهتوجهبا-۲

.نموداحتیاط

کاهشهجلسهشتبهدرمانجلساتتنظیمشد،اجراخصوصیکلینیکدرحاضرپژوهشاینکهبهتوجهبا-۳

.شدداده

یمارانبازبیشتراطلاعاتدریافتبرایمصاحبهازوبودپرسشنامهپژوهشایندرمتغیرهاسنجشابزار-4

.نشداستفاده

26



پیشنهادهای کاربردی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

-میارکافسردگیاختلالاتحوزهدرکهمشاورینوروانشناساناختیاردرپژوهشنتایجشودمیپیشنهاد-1

.کننداستفادهپژوهشایننتایجازتاگرفتهقرارکنند،

نیزتند،هسافسردگیبیماریتشخیصاولیهمراحلدرکهبیمارانیرویبرپژوهشاینشودمیپیشنهاد-۲

.شوداجرا

ایرسواسترساضطراب،نظیراختلالاتسایردچارکهبیمارانیرویبرپژوهشاینشودمیپیشنهاد-۳

.شوداجرانیزهستند،روانیهایبیماری

تفادهاسدارودرمانیودرمانیرواناثربخشروشهایسایرکناردردرمانیشیوهاینازکهشودمیپیشنهاد-4

.شود

27



پیشنهادهای پژوهشی

فصل اول

کلیات تحقیق

فصل دوم

مبانی نظری

فصل سوم

شناسیروش 
تحقیق

فصل چهارم

یافته های تحقیق

فصل پنجم

جمع بندی و 
پیشنهادات

.شودانجامهاگروهسایررویبرمطالعهآتی،هایپژوهشدرشودمیپیشنهاد-1

هرهاشسایردرافسردگیاختلالدارایافرادرویبرمطالعهبهآتی،هایپژوهشدرشودمیپیشنهاد-۲

.شودپرداخته

.یابدافزایشدرمانیجلساتتعدادآتیهایپژوهشدرشودمیپیشنهاد-۳

.شوددهاستفامصاحبهنظیرهاروشسایرازمتغیرهاسنجشبرایآتیهایپژوهشدرشودمیپیشنهاد-4

28



شماتوجهحسنازتشکربا
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