
 

  دانشجویان افسردگی و استرس کاهش در آگاهی ذهن اثربخشی بررسی

 1* عظیمی سلمناز

 .)نویسنده مسئول( ایران ،اردبیل ،زاد اسلامیآ ، دانشگاهالینیبروان شناسی  ارشد، کارشناسی .1

 1-11، صفحات 1931 ماهمرداد، دومبیست و ، شماره سومنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله  

 چکیده

. شودیم گرفته نظر در بهزیستی بهبود برای خودآگاهی تفکر دهنده ارتقاء حالت یک عنوانبه آگاهی ذهن درمانیروان هایپژوهش در

 انجام لدانشگاه آزاد اسلامی اردبی دانشجویان افسردگی و استرس کاهش بر مبتنی آگاهی ذهن آموزش اثر تعیین منظوربه مطالعه این

 ر دسترسد صورتبه نفر  40 هدف این برای. بود آزمون پس - آزمون پیش نوع از آن طرح و آزمایشی فعلی پژوهش روش .شد

 در تهرف کاربه ابزار .شدند جایگزین تصادفی صورتبه( کنترل گروه وآزمایش  گروه) نفری 20 گروه ود در سپس و شدند انتخاب

 ؤثرم افسردگی و استرس کاهش بر آگاهی ذهن که داد نشان هاداده تحلیل نتایج. بود فسردگی و اضطراب بکا آزمون پژوهش، این

 بهتر برای هاییآموزش و داده کاهش را و اضطراب افسردگی هاینشانه آگاهی ذهن آموزش که داد نشان مطالعه این نتایج. است

 متسلا بهبودبرای  لذا و دهدمی ارائه هستند استرس و افسردگی دچار که دانشجویانی به آگاهی ذهن هایروش از کردن استفاده

 .گرددمی پیشنهاد آگاهی ذهن آموزش دانشجویان، افسردگی هاینشانه کاهش و روان

  .، دانشجویانافسردگی استرس، آگاهی، ذهندرمان  :هاکلیدواژه

 
 1931 ماهمرداد، دوم بیست ودوره سوم، شماره نوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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http://ijndibs.com/article-1-226-fa.html

