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      چكيده

 
معمول به وجود  تفكر كه از ســـرعادت و بطور يكه فرد به مرور ذهن خود و الگوها شـــوديباعث م ياهذهن آگزمينه و هدف: 

سد آينديم شنا س ي،صبر، هدفمند يشافزا يذهن آگاههاي  يتمز يگراز دو همچنين  را ب شنا مي بدن  يربارهد يو آگاه يقدر
هدف پژوهش لذا، . رش ها و افكار نا كارآمد مي گرددباشـــد. نتايج مطالعات حاكي از آن اســـت كه ذهن آگاهي باعث كاهش نگ

 . بودحاصل از بيماري كرونا  ناكارآمد يهابر نگرش يدرمان ذهن آگاه ياثربخش يحاضر بررس
 يهمه شامل پژوهشآماري  يپس آزمون با گروه كنترل بود، جامعه-از نوع پيش آزمون يطرح پژوهش نيمه آزمايش روش كار:

از افراد بهبود يافته از  فرن 30،دسترس در يكرونا ساكن شهرستان اصفهان بودند كه از طريق نمونه گير يه بيمارافراد مبتلا شده ب
جهت جمع آوري رده شدند. نفر در هر گروه) گما 15( كنترل ساده در دو گروه آزمايش و يو به روش تصادف ندكرونا انتخاب گرديد

استفاده يش و كنترل آزما گروه پيش آزمون و پس آزمون در يدر دو مرحله) DAS-26( ناكارآمد يپرسشنامه نگرشهاداده ها از 
سه تحت برنامهشد شت جل روه كنترل برنامه گكه  يقرار گرفتند در حال يآگاه درمان ذهن يامداخله ي. گروه آزمايش به مدت ه

 متغيره استفاده شد. از تحليل كواريانس تك   پژوهش را دريافت نكرد. جهت آزمون فرضيات يامداخله
ـــان داد كه درمان ذهن آگاه ها:يافته  ير مثبت و معنادارتاثيكرونا  يناكارآمد بيمار يهانگرشكاهش بر  ينتايج پژوهش نش

  مطرح گردد.رونا ك يبيمار يكاهش اثرات و پيامدها يبراتواند مي يدرمان ذهن آگاه پژوهشي هاكه باتوجه به يافته شتدا
 از حاصـــل ناكارآمد يهانگرش بر يآگاه ذهنگرفت كه درمان  جهيتوان نتيپژوهش حاضـــر م جيتوجه به نتا با گيري:نتيجه

  فتهاي منفي افراد كمك گري درماني در جهت كاهش نگرشتوان از اين شيوهمي و اثرگذار است كرونا يماريب
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Abstract   
 
Background & Aims: At the end of December 2019 in Wuhan, Hubei Province, the corona 
virus disease spread rapidly throughout China. The beginning of 2020 brought a new 
challenge to mankind, which was the corona virus or the Covid-19 virus, and it 
became a global health threat. Corona virus disease is caused by severe acute 
respiratory disease. The acute syndrome of the corona virus is an epidemic that 
affects all people and Covid-19 has had a serious impact on thoughts, feelings and 
behaviors. Research demonstrated that mindfulness-based training can effectively 
relieve the negative psychological consequences of the outbreak of Covid-19 and 
help restore well-being, especially for the most vulnerable people. Mindfulness has 
made people better cope with quarantine conditions and the Covid-19 pandemic. 
Mindfulness training can direct attention to breathing and keep people away from 
negative emotions such as anxiety, depression and fear during the corona epidemic. 
Mindfulness is caused that individual recognize gradually their mind and thinking 
styles which are come regularly and habitually and also other benefits of mindfulness 
is to increase their patience, appreciating and awareness of their body.  The purpose 
of the present research was to investigate the effectiveness if mindfulness therapy on 
dysfunctional attitudes, of Covid-19.  
Methods: For the present quasi-experimental study, which was performed with a 
pre-test-post-test design, among Covid – 19 patients with an age range of 18 to 60 
years who were living in Isfahan city in the year 2020. The statistical sample of the 
current research consisted of 30 people who recovered from corona disease living in 
Isfahan city in 2020 and among them 30 people who got corona virus were selected 
through convenience sampling on the purpose based on the entry criteria and were 
randomly placed in to two experimental and control groups. In each group, there were 
15 people, 9 men and 6 women in the experimental group and 5 men and 10 women 
in the control group. To collect the data Dysfunctional Attitude Scale (Wiseman and 
Beck, 1987) was used and the Mindfulness Therapy Program Intervention was 
applied and the treatment protocol used in the present study consisted of eight 120-
minute sessions, which have been studied in various studies according to Kabat-Zinn 
et al.'s (1990) protocol, and the results indicated the effectiveness of mindfulness 
therapy on ineffective attitudes. Finally, in the current research, in addition to using 
descriptive indices including frequency, mean and standard deviation, inferential 
statistics were used to examine hypotheses from univariate covariance analysis using 
SPSS version 20 software at a significance level of p<0.05 for statistical analysis of 
data.  
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Results: The results of ANCOVA analysis showed that there was a significant 
difference between the experimental and control groups in ineffective attitudes 
(P=0.005), in the post-test stage. Therefore, it can be concluded that the mindfulness 
treatment program has reduced dysfunctional attitudes in the experimental group 
compared to the control group. The calculated effect size or eta squared value 
indicates that 26% of the changes in ineffective attitudes scores were due to the effect 
of the independent variable (implementation of the mindfulness treatment program). 
Conclusion:  
According to the results obtained from the research findings, it can be stated that the 
hypothesis of the research was confirmed that eight sessions of the treatment of 
mindfulness has been effective in reducing dysfunctional attitudes of Covid – 19 
patients. The current research, like other researches, has limitations, including the 
method of data collection online and virtual. The limitation of the equal number of 
demographic information in each group of samples and treatment follow-up can be 
mentioned as limitations of the research. The age range of 18 to 60 was one of the 
criteria for entering the research, and the findings of the results cannot be generalized 
to those under 18 and over 60. In the current research, only the effectiveness of 
mindfulness has been investigated, so other treatment approaches have not been 
investigated. Since the present study was conducted using a quasi-experimental study 
design, it may also be one of the important beginnings for other studies in the future 
and critical situations. The present study has practical implications for counselors, 
psychotherapists, educational management and policy makers. In order to confirm or 
not confirm the long-term effectiveness of the training given in connection with the 
consequences of Corona, more research should be done by other researchers. It is 
also suggested that the effectiveness of this treatment approach should be followed 
up for several months. It is suggested that the effectiveness of mindfulness on other 
variables such as psychological well-being, quality of life, mental health, 
spontaneous thoughts, and styles of coping with stress and fear of corona should be 
done. The results of the research are useful and practical as a non-drug treatment for 
people in the corona and post-corona period. Therefore, mental health professionals 
are advised to pay special attention to dysfunctional attitudes and coping strategies 
and plan to prevent and reduce the complications and risks of dysfunctional attitudes. 
A variety of face-to-face and online training and treatment programs are 
recommended by mental health experts to reduce dysfunctional attitudes for healthy 
people, infected with Corona, and people who have experienced bereavement caused 
by Corona.  Since there are parts of the country without access to the Internet and 
mobile phones, and also elderly people may lack the necessary skills to use 
smartphones, therefore, it is necessary to take appropriate measures along with the 
observance of health protocols. 
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  و همكارانيميكربايز                 

  مقدمه
ـــامبر  ـــتان هوبِ 2019اواخر دس  يبيمار ي،در ووهان، اس

سر چين گسترش يافت سرا سرعت در   ويروس كرونا به 
سال  ).1( بشر به وجود  يبرا يچالش جديد 2020آغاز 

بود و به يك  19 آورد كه ويروس كرونا يا ويروس كوويد
ـــلامت يبرا يتهديد جهان ـــد  يس  يبيمار ).2(تبديل ش

 شوديم يناش يشديد حاد تنفس يويروس كرونا از بيمار
ـــندرم حاد ويروس كرونا، همه ).3( ـــت كه  يگيرس اس

مه تأثي يه حت  هدير قرار مافراد را ت يد  ).1( د كوو
بر افكار، احساسات و رفتارها داشته است  يتأثير جد19

)3.( 
 يهامانند افكار خوش آيند و نگرش يشناخت يالگوها

توســط  يناكارآمد در بيماران افســرده با رويكرد شــناخت
ـــد  يمعرف بك يآرون ت ـــبك). 4(ش  يتفكر منف يهاس

ـــازگارانه يناكارآمد و باورها يهامعمولا از نگرش  يناس
سخت سبت به خودش، دنيا و آينده  يسفت و  كه فرد ن

ناكارآمد عمدتاً  يهانگرش ).5( شــوديم يلتشــك اردد
ضه سخت ي،جد يهاباورها و مفرو هستند كه  يسفت و 

ـــات  يهااز تحريف ـــرده نش ـــط افراد افس واقعيت توس
ها يهاكه نگرش گيرديم يار مد مع كارآ خشـــن و  ينا

س ي،افراط ضاوتقوانين   ). نقش4( هستند يختگيرانه و ق
از مشــكلات و  يدر بســيار يذهن يها و فرايندهانگرش

ــت كه باورها ياختلالات رفتار ــده اس ــان داده ش  ينش
نديم يغيرمنطق ـــود توا ـــديد فرد ش  ،باعث رنجش ش

دارند  يبه مسائل زندگ يابدبينانه يهاكه ديدگاه يافراد
صره در رويدادها صور  يزندگنامطلوب  يخود را محا مت

 يرا اســترس زا ارزياب يزندگ يو وقايع شــخصــ داننديم
ست كه فرد را  يناكارآمد يهاكرده كه منجر به نگرش ا

 ). 6كند (يم يمستعد بيمار
صب يذهن يحالت آمادگ يكنگرش  ست كه از  يو ع ا

سازمان م يقطر سبت به  يابديتجربه  و بر واكنش فرد ن
 يربســته به نگرش تأثوا هاييتها و موقعموضــوع يتمام

ـــتق  يا. نگرش، مجموعهگذارديم يبر جا ياو پو يممس
ـــناخت ـــت از ش كه در  هايتو واقع يدها، باورها، عقااس

احساسات است  يمثبت و منف يهايابيارزش ييرندهبرگ
 يفتوص يامربوط است و  يموضوع كانون يكبه  يو همگ

ط مربو يءش ياهمان موضوع  يكه موضوع كانون كند،يم
ناكارآمد دارند در  يهاكه نگرش يبه نگرش اسـت. افراد

ــازگارانه  يمختلف از راهبردها هاييتمواجه با موقع ناس

ها كار و راهبرد ند ان فاده  يرواقعيغ يجبران يمان ـــت اس
فرد  يذهن يناكارآمد با محتوا يهانگرش ). 7كنند (يم

ـــت، اه همرا كهاس چه فكر ين ـــخص  ند (يم يش ). 8ك
ارزش من به "مانند  يارآمد شــامل جملاتناك يهانگرش
ــتگ يكعنوان  ــخص بطور كامل بس  يگرانبه نظر د يش
اگر در كارم شكست بخورم به "و  "باشديمن م يدرباره
براســاس مدل ).  9( "امفرد شــكســت خورده يك عنوان
ناكارآمد افراد  يهاو نگرش يمنف يهاطرحواره ي،شناخت
 ينهكه زم گردديم جاديا يزندگ ييهاول يهاسال يدر ط

  ). 10( باشديم يساز افسردگ
شهبا ر يمفهوم يذهن آگاه سفه يي  يهزارساله در فل
ــرق و آ ــمبودا يينش ــد (يم يس به  يذهن آگاه). 11باش

 يدر لحظه فعل ي،توجه عمد يقكه از طر يآگاه"عنوان 
ـــترش تجربه بوجود م ـــاوت به گس  "يدآ يو بدون قض

گا). 13( شــــد يفتعر نا يهذهن آ گاه يبه مع از  يآ
ــت. آگاه يلحظه حال  ياز آنچه كه در لحظه يحال اس

كه  دهديم فرداجازه را به  يذهن آگاه افتد،ياتفاق م
در حال صـــعود اســـت و چه  يزيمشـــاهده كند چه چ

ـــقوط م يزيچ حال س ـــد (يدر   يذهن آگاه ).13باش
 ياها حس ها،يجانبدون قضاوت ه يمشاهده يهامهارت

اجازه  ذهن آگاهانه بودن و ).14باشــد (يها مشــناخت
ـــتگ نگه  يو بدون تلاش برا يدادن به افكار بدون دلبس
گرفته  ياد اســت كه يزهاييداشــتن، آرامش و ســكون چ

كه فرد به مرور ذهن  شوديباعث م يذهن آگاه شود،يم
ـــرعادت و بطور معمول به  يخود و الگوها تفكر كه از س

ـــد آينديوجود م ـــناس ذهن  يتمز يگراز د ).13( را بش
س ي،صبر، هدفمند يشبه افزا توانيم يآگاه شنا  يقدر

  ). 15(اشاره كرد  يزبدن ن يدرباره يو آگاه
گاه هايينتمر پذ يذهن آ كان   ياتتجرب يرشام

صورت ا سخت و دردناك را ب راحت  ينكهناراحت كننده، 
بدون قضاوت احساس كنند، را همانطور كه  يايند،كنار ب

ـــتند  ـــبت به  يرند،بپذهس ـــند و نس در زمان حال باش
). 16( گشوده باشند يو احتمالات رفتار يدجد ياتتجرب
 ينبه عنوان پرورش دادن چند يذهن آگاه هايينتمر

شاهده گر يجانيه ييتوانا يجنبه و  يفتوص ي،(مانند م
 هاييكموثر اســت. تكن يار) بســيجانيه يخودكارآمد
آگاهانه تنفس كردن تر متمركز بر ذهن يشب يذهن آگاه

ـــم يهاحس يا ـــ يجس ند وارس مان بدن ( بدن)  يدر 
به و حركت هايينتمر بدن  يهامراق نه در  ها گا ذهن آ
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كرونا يماريب از حاصل ناكارآمد يهانگرش بر يآگاه ذهن درمان ريتاث  

ذهن ). 17(و ذهن آگاهانه راه رفتن) اســـت  يوگا(مانند 
 ي،منف يرشدت درد، تاث يكاهش دهنده توانديم يآگاه

ـــ ازدرد، مراقبت كردن  يفاجعه بار بودن درد، ترس ناش
سبت ب يشب  يماررانب يعملكرد ييناتوانا يماري،از حد ن

باشـــد و  يمارب يشـــهمزمن و افراد هم يمبتلا به دردها
ـــتيكمــك بــه بهز ينهمچن  يزن يمــارانب يعموم يس

   ). 18( شوديم
ـــ 19 يدكوو ـــر جهان از جمله بس ـــراس از  ياريدر س

شورها سترش  يك سط گ ست  يافتهبا درآمد كم و متو ا
به خدمات بهداشت  يدسترسدر  يكه شكاف قابل توجه

ــنت ــواهد  يمبتن يروان وجود دارد، اما مداخلات س بر ش
ـــت روان قابل توجه  دارند يازن يمعمولاً به منابع بهداش

ـــتند، افكار منفعلانه و  يافراد). 19( كه ذهن آگاه هس
باره يتكرار نديرا كم م 19 يدكوو يدر ـــطوح  كن و س
ــردگ يكم ــطراب و افس ــبت به كوو ياز اض  19 ديرا نس

و  هاينتمر ي،مراقبه و ذهن آگاه). 20كنند (يتجربه م
ن و يمراقب يماران،ب ين،هستند كه از متخصص ييهاعمل
 يريگمــاننــد همــه يدر مواقع بحران يعموم يــتجمع
و  يتشــده اســت، حما يجادكه توســط كرونا ا يجهان
شت شودپ  يمبتن هاييته علاوه، فعال).  ب13( يباني مي 

ست به منظور افزامم يبر ذهن آگاه ستيبهز يشكن ا  ي
ـــناخت  ي، برا19 يدكوو يرگهمه يماريب يدر ط يروانش
  ).21(شود  يتعموم حما

 يبه طور موثر توانديم يبر ذهن آگاه يآموزش مبتن
شناخت يمنف يامدهايپ ش يروان ش ينا  19 يدكوو يوعاز 
سك ار صوص برا ينت شترينب يدهد و بخ س ي  يبافراد آ

ـــتيبهز يابيباز يبرا يكمك يرپذ ـــود  يس ذهن ). 22(ش
ــرا يآگاه ــده اســت كه افراد با ش و  ينهقرنط يطباعث ش
مه نار ب 19 يدكوو يريگه ندبهتر ك ش ). آموز21( ياي

توجه را به سمت تنفس سوق دهد  توانديم يذهن آگاه
سردگ يمنف يجاناتو افراد را از ه ضطراب، اف و  يمانند ا

 ياياز مزا). 17( كرونا را دور سازد يدميترس در دوران اپ
به تفكر  توانيم يبه مدت طولان يذهن آگاه يهامراقبه

ـــاله يافتنو  يتواگرا كه در ارتباط با خلاق  يهاحل مس
شترب شديم ي ست فرد با انجام تمر با  هايينكه ممكن ا

ـــاله هنگام مواجه با  ياخلاقانه يذهن آگاهانه حل مس
ـــاد ياجتماع يامدهايپ  يريگههم يدر دوره يو اقتص

سطح فرد كرونا سطح دولت يهم در  شته  يو هم در  دا
  ). 16(باشد 

ند همه ييهابحران ـــان داده  19 يدكوو يريگمان نش
ست كه تغ ست كه ثابت م يزيتنها چ يير،ا و  مانديكه ا

گاه به و ذهن آ نديم يمراق به عنوان راه و روش  توا
 ياريبس). 13( باشد يمداوم در زندگ ييرتغ يبرا يديمف
مداخلات  يكرونا، ارائه يريگهمه يز محققان در دورها

ـــت يرا برا بانيپش ما ي ـــلامت روان برا يتو ح  ياز س
شت و درمان، افراد مبتلا به  صان و كاركنان بهدا ص متخ

ـــان  اند،يدهكه از بحران كرونا رنج د يعفونت كرونا و كس
س يبرا ستفاده از مداخلات  يدنر شگران ا به هدف پژوه

  ).  22( اندكرده يشنهادپرا  گاهيذهن آ
ـــبنــابراين  در جهــت درمــان  ييهــاپژوهش يبررس
شناخت  19 يدكوو ناكارآمد يهاكاهش نگرش يبرا يروان

 يبرا يحاضر فرصت پژوهشدارد، لذا در  يتدر افراد اهم
شد پژوهش  يهبه هدف و فرض يدنتحقق بخش كه مي با

بر  يمثبــت و معنــادار يرتــاث يروش ذهن آگــاه يــاآ
ك ياهنگرش ـــل ازنا حاص مد  يا  دارد 19 يدكوو ارآ و آ

 يدناكارآمد كوو يهابر بهبود نگرش يدرمان ذهن آگاه
ـــت 19 ـــته كه يهامانند پژوهش ،موثر اس ذهن  گذش

گاهي بر ماريب آ ـــم هايي فاوت ن يو روح يجس  يزمت
كاهش  يبرا ياروش سودمند و مقرون به صرفه توانسته

شناخت هاييامدپ در لذا ، اشدتلف بمخ هاييماريب يروان
ــر  ــد كه پژوهش حاض ــيه مي باش در پي اثبات اين فرض

ــاثير معني داري بر   يهــابهبود نگرشذهن آگــاهي ت
   .دارد 19 يدناكارآمد كوو

  
  كار  روش

 ايــــن پــــژوهــــش داراي كــــد اخــــلاق
IR.USB.REC.1400.026  ستان سي شگاه  صوب از دان م

 صـورته روش پژوهش حاضـر ب باشـد.و بلوچسـتان مي
ــيآزما يمهن آزمون و پس آزمون با گروه  يشاز نوع پ يش

 يبصورت تصادف شركت كنندگان در پژوهشكنترل بود. 
شـــدند. ابتدا از  يگذاريو كنترل جا يشدر دو گروه آزما

ـــد و  يشو كنترل پ يشآزما يهاگروه آزمون گرفته ش
ـــپس مداخله ـــد و گروه  يشگروه آزما يبرا س اجرا ش

له يچه ترلكن فتدر يامداخ مام  يا عد از ات نكرد و ب
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  و همكارانيميكربايز                  

له ما يمداخ مان از هر دو گروه آز و كنترل پس  يشدر
شد. ضر  يآمار يجامعه آزمون گرفته  شامل پژوهش حا

يه ي به ب كل ماريافراد مبتلا شـــده  نا ســـاكن  ي كرو
سال  صفهان در  ستان ا  ينمونه آمار .بودند 1400شهر

عداد  ـــر ت حاض تهنفر از افراد بهبود  30پژوهش  از  ياف
سال  رييماب صفهان در  ستان ا شهر ساكن   1400كرونا 

ــكرا  ــر ملاك .ندداد يلتش  يورود يهادر پژوهش حاض
  :شامل

  به شركت در آزمون يشخص يتو رضا يلداشتن تما •
   60و حداكثر  18حداقل سن  •
  كرونا يماريب يتمام شدن دوره •
  يپلمد يلاتحداقل تحص •
   يو جسم يذهن ييتوانا •

  :لخروج شام هايملاك
ـــات ذهن آگاه • ـــتن  يلبه دل يخروج از جلس نداش

ـــات ذهن آگاه ـــور فعال در جلس و انجام ندادن  يحض
  يذهن آگاه يخانگ يفتكال
ـــات ذهن آگاه • مراقبه را تجربه كرده  يا يقبلاً جلس

  باشند
  و مصرف كردن الكل يشيروانپر يهااختلال يدارا •
  درمان ينداز دو جلسه در فرا يشب يبتغ •
 درماندر كافي عدم همكاري ومشــاركت تن نداشــ •

  .بوده است
صفهان،  ينب از ستان ا شهر ساكن در  نفر از  30افراد 

در دســترس  يريافراد كرونا گرفته را بصــورت نمونه گ
ورود انتخاب و بطور  يهابر هدف بر اساس ملاك يمبتن

صادف شدند.  يگذاريو كنترل جا يشدر دو گروه آزما يت
ما 15عداد در هر گروه ت  6مرد و  9 يشنفر در گروه آز

زن در پژوهش شركت  10مرد و  5زن و در گروه كنترل 
  .داشتند
در دسترس  ييوهبودند به ش يطكه واجد الشرا يافراد

شدند.، پ صورت هدفمند انتخاب  صورت  يشبه  آزمون ب
سان شنامه يقاز طر يك س و  يصورت مجازاي كه به  پر

ــده  ينترنتيا ــد.  آن كينبود لطراحي ش به افراد داده ش
ـــپس افراد در  مادو س ـــورت و  يشگروه آز كنترل بص

در  يشگروه آزما ي. درمان براندانتخاب شـــد يتصـــادف
سه در دو ماه و در هر هفته،  شت جل سه  يكطول ه جل

(اســتفاده  ينو آنلا يبصــورت مجاز يقهدق 120به مدت 
خود پژوهشگر نفره كه  4گروه  5 پژوهشگراز واتساپ كه 

ضو هم ساپ ا يتدر هر گروه ع شت در وات  يجادثابت دا
ـــورت  لب بص ـــه مطا ـــانكرده و در هر جلس به  يكس

ـــو يقاز طر هايآزمودن ـــوت و  يدئو،و يري،تماس تص ص
افراد  يارائه شد) انجام گرفت. در مدت درمان برا يرتصاو

ـــورت لازم و  ياز هدف و اجرا يشگروه آزما مطالعه بص
بت شــــد، افراد گروه كنتر يكاف ـــح نه  يچل هص گو

نكردند و پس از اتمام درمان، پس  يافترا در يامداخله
ـــد. ملاح يشآزمون از گروه كنترل و آزما ات ظگرفته ش

ـــا قياخلا ـــامل رض آگاهانه از افراد داوطلب در  يتش
داده شد  ينانبه افراد اطم ينهمچن يد،پژوهش اخذ گرد

ــ يمكه حر ــخص ــد،يافراد محفوظ م يش و اطلاعات  باش
ــده ا ــركت كنندگان در پژوهش ز كســب ش ــورت ش بص

ــد. ــتفاده ش ــورت كد اس ــگر بص در  محرمانه نزد پژوهش
علاوه بر استفاده از  يلو تحل يهپژوهش حاضر جهت تجز

ص يهاشاخص و انحراف  يانگينم ي،شامل فراوان يفيتو
ستاندارد ستنباط، ا س يبرا ياز آمار ا ض يبرر از  هايهفر

فاده يرهتك متغ يانسكوار يلتحل ـــت از نرم افزار  با اس
SPSS  استفاده شد. 20نسخه  

  
  ابزار
مد وا يهانگرش ياسمق كارآ بك يزمننا  و 

)(DAS-26 )Dysfunctional Attitude Scale:( 
و  يزمنناكارآمد وا يهانگرش يســوال 26 يپرســشــنامه

سال (DAS-26بك ( ساس نظر1978) كه در   ييه) بر ا
شناختي بك درباره سردگ يساختار  شك ياف ده ش يلت
 ياسخرده مق 4 يناكارآمد دارا يهانگرش ياساست. مق
يت به _موفق ياز  يد ديگران، ن تأي به  ياز  مل طلبي، ن كا

. باشديم ارزشيابي–يريراضي كردن ديگران و آسيب پذ
(كاملا موافقم،  ياهفت درجه يكرتل يفپرسشنامه از ط

مخالفم،  يتفاوتم، اندك يموافقم، ب يموافقم، اندك ياربســ
 يشده است و برا يلخالفم و كاملا مخالفم) تشكم ياربس

 شــود،يداده م يازامت 7تا  1پرســشــنامه از  ينمره گذار
س7به كاملا موافقم نمره  يعني و به  6ار موافقم نمره ي، ب
كه  گيرديتعلق م 1تا كاملا مخالفم نمره  يبترت ينهم

و  26 ياسحداقل امتياز ممكن فرد پاســـخ دهنده به مق
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كرونا يماريب از حاصل ناكارآمد يهانگرش بر يآگاه ذهن درمان ريتاث  

. همســاني دروني پرســشــنامه از باشــديم 182حداكثر
بوده است. پرسشنامه  92/0طريق آلفاي كرونباخ برابر با 

 لقيدر پيش بيني آسيب پذيري شناختي و اختلالات خ
سطح اطم ضطرابي در  گزارش  %99 يدار يمعن ينانو ا

  ). 23(شد 
استفاده  يدرمان پروتكل :يذهن آگاه يبرنامه درمان

ــامل ه ــر ش ــده در پژوهش حاض ــه، ش  120شــت جلس
قهدق بات ز ايي كا كل  كه طبق پروت كاران  ينبود  و هم
عه قرار  يمختلف ياه ) در پژوهش1990( طال مورد م

 يروش درمان ياز اثربخشـــ يحاك يجگرفته اســـت و نتا
  ). 24( ناكارآمد بوده است يهابر نگرش يذهن آگاه

  

  هايافته
ــامل افراد  ــر ش ــركت كننده در پژوهش حاض افراد ش

ــن يمارياز ب افتهيبهبود  افراد از  يكرونا بودند كه رده س
ست كه در جدول  53تا  18  آنها يفراوانزير سال بوده ا

 آمده است.
ساس اطلاعات مندرج در جدول  يشدر گروه آزما 1برا

ســال ســن  26تا  18 هايدرصــد آزمودن 3/53حدوداً 
 يدرصد افراد دارا 3/73داشتند و در گروه كنترل حدود 

 26تا  18 يســـال داشـــتند. رده ســـن 26تا  18ســـن 
شركت كننده در پژوهش را تشك يشترينب داده  يلافراد 

 است.
 يفراوان يشترينب 2براساس اطلاعات مندرج در جدول 

 
 گروه آزمايش و كنترل بر اساس سن يشناخت يتاطلاعات جمع -1جدول 

  فراواني تجمعي  يدرصديفراوان فراواني يشآزماسن 
18-26 
27-35  
36-44  
45-53  

  كل

8 
4  
1  
2  
15  

3/53 
7/26  
7/6  
3/13  
%100  

3/53 
80  

7/86  
100  

    كنترل
18-26 
27-35  
36-44  
45-53  

  كل

8 
4  
1  
2  
15  

3/53 
7/26  
7/6  
3/13  
%100  

3/53 
80  

7/86  
100  

 
 يلاتگروه آزمايش و كنترل بر اساس تحص يشناخت يتاطلاعات جمع -2 جدول

  فراواني تجمعي  فراواني درصدي  وانيفرا  سطح تحصيلات  گروه

  آزمايش

 ديپلم
  فوق ديپلم
  ليسانس

  فوق ليسانس
  كل

6 
1  
6  
2  
15  

40  
7/640  
3/13  
%100  

40  
7/46  
7/86  

100  

  كنترل

  ديپلم
  ليسانس

  فوق ليسانس
  دكتري
  كل

2  
6  
5  
2  
15  

3/13  
40  

3/33  
3/13  

100%  

3/13  
3/53  
7/86  

100  
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ــد ــد افراد ل 40 يشدر گروه آزما ي،درص ــانسدرص  يس
مدرك  يدرصــد افراد دارا 40داشــتند، در گروه كنترل 

  داشتند. يسانسل يليتحص
 يحاصـــل از اجرا يهاداده فييتوصـــ يهاشـــاخص
آزمون  يشناكارآمد در دو مرحله پ يهانگرش پرسشنامه

و كنترل در  يشگروه آزمـا يـكو پس آزمون بـه تفك
  ارائه شده است.   يرجدول ز

 يشآزمون گروه آزمــا يشپ يــانگينم 3در جــدول 
مان 26/82 له در مداخ ئه  عد از ارا كه ب  ي،بوده اســـت 
ـــده93/63پس آزمون  يانگينم كاهش  ش كه  ـــت  اس

ـــمگ  يهــاپس آزمون نگرش يــانگيننمرات م يرچش
ش شان از اثربخ بوده  يذهن آگاه يمداخله يناكارآمد، ن
ـــت. در گروه كنترل م و  80/75آزمون  يشپ يانگيناس

 يبوده است كه تفاوت چندان 66/71پس آزمون  يانگينم
  نمرات گروه كنترل نبوده است. يانگينم يسهدر مقا
ـــ به ـــ يمنظور بررس بر  يدرمان ذهن آگاه ياثربخش

يل ، از آزمون تحل19 يدناكارآمد كوو يهانگرش كاهش
آزمون و  ياجرا يجاستفاده شد. نتا يرهتك متغ يانسكوار
  مفروضات در ادامه ارائه شده است. يبررس

ش يكسان يجنتا 4در جدول   يونيخط رگرس يببودن 
مد كوو يهانگرش كارآ فرض  يشبه عنوان پ 19 يدنا

صل ساس  يانسكوار يلانجام تحل يا شده است. برا آورده 
ـــطح معنادار يجنتا  يشاثر متقابل گروه و پ يجدول س

 يهفرضـــ باشـــد،يم 05/0) بزرگتر از =229/0Pآزمون (
 19 يدناكارآمد كوو ايهنگرش يرمتغ يونيرگرس يهمگن

 .شوديم يرفتهپذ
ساس نتا ست، نتا 5جدول  يجبر ا شده ا شان داده   يجن

نادار نم ينآزمون لو نابرا<05/0p( باشــــديمع  ين)، ب
 يهانگرش يرمتغ يبرا هايانسوار يمفروضــــه همگن

  .باشدي، برقرار م19 يدناكارآمد كوو
تا7جدول  قا يآزمون آنكوا برا ليتحل جي: ن  ســـهيم

مد كوو يهانمرات نگرش كارآ  يهادر گروه 19 دينا
شان م شيآزما شان جي. نتادهديو كنترل را ن دهد  يم ن
فاوت معن كه ما نيب يدار يت و كنترل در  شيگروه آز

، η2 ،325/9)=27/1(F=26/0(  نـاكـارآمـد يهـانگرش
005/0P=  ( ني. بنابراداشت وجوددر مرحله پس آزمون 

مان جهين نتتوايم مه در نا كه بر گاه يگرفت   ،يذهن آ
نســـبت به گروه  شيناكارآمد را در گروه آزما يهانگرش

 و كنترل يشناكارآمد در پيش آزمون و پس آزمون گروه آزما يهاميانگين و انحراف استاندارد نگرش -3جدول
    پس آزمون  پيش آزمون  
  انحراف استاندارد  ميانگين انحراف استاندارد ميانگين  گروه

  05/22  93/63 91/17 26/82  آزمايش
  99/16  66/71 98/13 80/75  كنترل

  
  ناكارآمد يهانگرش ريمتغ انسيكوار ليفرض تحل شيبه عنوان پ يونيخط رگرس بيبودن ش كساني ليتحل -4جدول 

  يسطح معنادار  F  ن مجذوراتيانگيم آزاديدرجه مجموع مجذورات  راتييمنبع تغ
 شيگروه*پ

  آزمون
108/225 1 108/225 520/1  229/0  

  
  ناكارآمد يهانگرش يهاانسيوار يهمگن يجهت بررس  نيمون لوآز -5جدول 

F  df1 df2  يسطح معنادار  
400/0 1 28  532/0  

  
  و كنترل شيناكارآمد در گروه آزما يهانمرات پس آزمون نگرش يرو يريتك متغ انسيكووار ليتحل جينتا -6جدول 

  تايمجذور ا  معناداريطح س  F مجذوراتميانگين آزاديدرجه مجموع مجذورات  تغييراتمنبع
  625/0  001/0  906/44 581/6778 1 581/6778  ش آزمونيپ

  26/0  005/0  325/9 587/1407 1 587/1407  گروه
       951/150 27 685/4075  خطا
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كرونا يماريب از حاصل ناكارآمد يهانگرش بر يآگاه ذهن درمان ريتاث  

ـــت. اند مقدار مجذور اتا  ايازه اثر كنترل كاهش داده اس
 راتييدرصــد تغ 26آن اســت كه  انگريمحاســبه شــده ب

ــ يهانمرات نگرش ــتقل  رياز اثر متغ يناكارآمد ناش مس
     ) بوده است.يآگاه ذهن يبرنامه درمان ي(اجرا
 

   بحث
ـــت آمده از به يجبا توجه به نتا هاي پژوهش يافتهدس

كه  شوديم ييدپژوهش تا ييهكرد كه فرض يانب توانيم
ناكارآمد موثر  يهابر كاهش نگرش يدرمان ذهن آگاه

ست. نتا ضر پژوهش  يجبوده ا سو با نتاحا پژوهش  يجهم
صاحب25( يو ناد يانسجاد ي،صادق سن زاده و  ي،)،  ح

 يهيمي،)، د20( ران)، هونــگ و همكــا26( يرزائيــانم
)، 29)، ترخان (28( ي)، پاشا و خرم27و آزادفر ( يمانكر

 يرامي،)، ب30( يزاده و محمــد يــكور، تــاجمحمــدپ
آذرگون و كجبــاف  ،)31گورادل ( يزادهو عل يموحــد

ــو با كاكاوند ( )32( ــادق )24و ناهمس ــت. ص  ي،بوده اس
 ييســهبا عنوان مقا يقي) در تحق25( يو ناد يانســجاد
ش شناخت درمان يذهن آگاه ياثربخ  يشفقت محور و 

ــاكــارآ يهــابر نگرش يبر ذهن آگــاه يمبتن مــد، ن
مت روان در يخودكنترل ـــلا ندو س آموزش ذهن  يافت

ــناخت درماني مبتني بر ذهن  آگاهي شــفقت محور و ش
كاهش نگرش گاهي در مآ كارآ نا خودكنترلي و  د،هاي 

 اثربخش بوده اســت. يانبهبود ســلامت روان دانشــجو
 ي بهپژوهشــدر ) 26( يرزائيانحســن زاده و م ي،صــاحب
 يمتنظ يراهبردهابر » و تعهد يرشدرمان پذ« ياثربخش

در افراد مبتلا  يناكارآمد و تاب آور يهانگرش يجاني،ه
اثربخش  پرداختند و نتايج حاكي از ياساس يبه افسردگ

و تعهد بر بـــر بهبـــود  يرشدرمان پذ موثر بودنبودن و 
ـا ـمتنظ يراهبرده ـان،ه ي ـد و  يهانگرش يج ناكارآم
 .بود ياسـاس يدر افـراد مبتـلا بـه افسـردگ يتـاب آور

مانكر يهيمي،د ـــ يق) در تحق27و آزادفر ( ي  ياثربخش
 يناكارآمد و باورها يبر نگرشها يرفتار -يدرمان شناخت

پژوهش نشــان داد كه  هاييافتهزنان نابارور  يمنطق يرغ
ــناخت ناكارآمد  يهابر كاهش نگرش يرفتار -يدرمان ش

 يرمعنيتأث يشافراد گروه آزما يرمنطقيو اصـلاح افكار غ
ـــا و خرم دارد. يدار ـــت ) 28( يپاش به اين نتيجه دس

روش  توانديم يبر ذهن آگاه يمبتن يكردكه رو يافتند

سب شخوار فكر يمنا  يهانگرش و يدر بهبود و كاهش ن
و  ياســاســ ياختلال افســردگ يناكارآمد در افراد دارا

سواس جبر شد يو سيد )29( ترخان .با  به اين نتيجه ر
ـــناخت درمان  يمداخله ير ذهن آگاهب يمبتن يكه ش

پرخاشـگري  ي،منفـ ينـدبر كـاهش افكـار خودآ يموثر
ـــگر و نگرش خاش مد دانش آموزان پر كارآ نا  .بودهاي 

نشــان دادند كه  )30( يزاده و محمد يكمحمدپور، تاج
در كاهش علائم  يبر ذهن آگاه يمبتن يشــناخت درمان

 يهاو نگرش يذهن نشخوار ي،افسردگ يرنظ يروانشناخت
ــردگن ــت ياكارآمد در زنان باردار مبتلا به افس  .موثر اس

ند  كاو فتدر )24(كا گاه يا كاهش  يكه ذهن آ بر 
ـــت يهانگرش كارآمد موثر نبوده اس كاهش ، نا ما در  ا
و  يموحد بيرامي، .باشــديموثر م يافســردگ يهانشــانه

درمان شـــناخت  ند كهنشـــان داد )31گورادل ( يزادهعل
ـــمگبطور  يبر ذهن آگاه يمبتن باعث كاهش  يريچش

باعث  و شوديناكارآمد م يهاو نگرش ياضطراب اجتماع
شناخت يشافزا و كجباف  آذرگون .شوديم يسلامت روان

 يبرو يمثبت يرتاث يكه درمان ذهن آگاه يافتند) در32(
  دارد. يو افسردگ يندنگرش ناكارآمد، افكار خودآ

و  ينهدر زم يو مهم يديناكارآمد نقش كل يهانگرش
ـــردگ يماريب آگهييشپ فاا يافس ). نقش 5( كننديم ي

 يــاتدر ادب يجــانيعملكرد ه ينيب يشهــا در پنگرش
اثبات شــده  يروان بطور گســترده ا اشــتبهد يپژوهشــ

حد ز يهانگرش ).33(اســــت  تا  مد  كارآ با  يادينا
ــانيهم پو ياضــطراب و روان رنجور ي،افســردگ دارد  ش

وجود دارد  يناسدر روانش ياگسترده يار). شواهد بس9(
ـــازگار ينب يبر رابطه يمبنكه  ـــطراب بالاتر و س  ياض

 يزانم يشباتوجه به افزاباشــد. يم تريينپا يروانشــناخت
سط يكرونا، افراداز  يعفونت و مرگ ناش از  ييبالا حكه 
از كرونا را دارند، ممكن است  يناش ياضطراب و افسردگ
ـــتريدر معرض خطر ب گار يش ـــكلات ســــاز  ياز مش

 يمراقبه اثربخشـ هايين. تمر)21(باشــند  يروانشــناخت
افراد مبتلا به  يكاهش نشــخوار فكر يبرو يســودمند
ـــردگ جام تمر)8(دارد  يافس با ان نات.  گاه ي  يذهن آ

ـــخوارفكر توانيم عث بهبود  ينش با كه  كاهش داد  را 
ـــگيريپردازش اطلاعات مغز، پ يكاركرد كل از عود  يش

. )16( شوديم يروانشناخت يستيبهز يشو افزا يافسردگ
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 ينبر تمر يمبتن يميخودتنظ يراهبردهــا ينهمچن
ــن،مد در كنار درمان  يبه عنوان مكمل يا ييتنهابه يتيش
ـــلاح متغ يبرا يرفتــار يــا ييدارو  هـاييربهبود و اص
ـــ ـــخوار فكر ناختيش  يهاباورها و نگرش ي،مانند نش

بر ذهن  يمبتن يها. آموزش)8( ناكارآمد اســتفاده شــود
 يداز كوو يناش يامدهايپ يبه طور موثر ي تواندم يآگاه
   ).22( افراد باشد  يبرا يميرا كاهش داده و ترم 19

ـــر مــاننــد پژوهش  يدارا يگرد يهــاپژوهش حــاض
ش هايييتمحدود ست، از جمله  ها داده يگردآور ييوها

تعداد  يتمحدود .بوده است يو مجاز ينترنتيبه صورت ا
عات دموگر يبرابر نه يگافاطلا ها و در هر گروه از نمو

به عنوان محدود يگيريپ  توانيپژوهش م هايتدرمان 
ورود  يهااز ملاك 60تا  18 يســن محدوده .اشــاره كرد

به  توانيرا نم يجنتا هاييافتهبه پژوهش بوده اســت كه 
ــال و بالا 18 يرز ــال تعم 60 يس پژوهش  در .داد يمس

ـــر فقط اثرگذار ـــمورد  يذهن آگاه يحاض قرار  يبررس
ــت ــ يكردهايرو يگرلذا د ،گرفته اس  يدرمان مورد بررس

ستفاده از  .قرار نگرفته است از آنجا كه مطالعه حاضر با ا
 ينانجام شـــده اســـت، همچن يتجرب يمهطرح مطالعه ن

ـــت   يگرمطالعات د يمهم برا ياز آغازها يكيممكن اس
مطالعه حاضـــر  باشـــد. يبحران هاييتو موقع يندهدر آ
ـــ يبرا ـــ يريتاوران، روان درمانگران، مدمش و  يآموزش
ستس جهت تأييد يا  دارد. يكاربرد يامدهايگذاران پ يا

بلند مدت آموزش داده شـــده در  يعدم تأييد اثربخشـــ
ـــتر يارتباط با پيامدها ـــط ي كرونا، تحقيقات بيش توس

كه  شوديپيشنهاد م همچنين .محققين ديگر انجام شود
ـــ چند ماهه  يبا پيگيررا  ياين رويكرد درمان ياثربخش

ــنهاد .انجام دهند ــوديم پيش ــ ش  يذهن آگاه ياثربخش
ست روي شناخت يديگر متغيرها مانند بهزي كيفيت  ي،روان
ندگ ـــتز هداش ـــبك ي، ب ند، س كارخودآي  يهاروان، اف

ــترس كنارآمدن  ــود.با اس نتايج  و ترس از كرونا انجام ش
مان غيرداروي به عنوان در  افراد در دوره يبرا يپژوهش 

سا كرونا مفيد و كاربرد ي شديم يكرونا و پ  بنابراين .با
ــيه م ــلامت روان توص ــان س ــص ــوديبه متخص كه به  ش

له توجه ويژه يناكارآمد و راهبردها يهانگرش ي ا مقاب
و كاهش عوارض و  يپيشـــگير يباشـــند و برا داشـــته

ــامــه يهــاخطرات نگرش ــاكــارآمــد برن  .كننــد يريزن

ش هايبرنامه ضورمت يو درمان يآموز صورت ح  ينوع به 
 يبرا ناكارآمد، يهاو آنلاين در خصـــوص كاهش نگرش

ــالم، مبتلا به كرونا و افراد ســوگ  يكه تجربه يافراد س
متخصصـان سـلامت  توسـط اند،از كرونا را داشته يناش

كشور از  ياز آنجا كه مناطق .گـــردديروان توصيـــه مـــ
ـــي به  ـــترس ـــنداينترنت و تلفن همراه فاقد دس و  باش

ــت همچنين  ــال ممكن اس فاقد مهارت لازم افراد كهنس
ستفاده شي هاي از جهت ا شند گو شمند با بنابراين  ،هو

 يهالازم است اقدامات مناسب و همراه با رعايت پروتكل
  شود. اتخاذ يبهداشت

  
  يريگجهينت

ـــت كه با توجه به نتايج پژوهش مي توان اذعان داش
گاهي مي مان مبتني بر ذهن آ بدر ند  يك توا ه عنوان 

ـــطح  عالي س ناختي  در جهت بهبود و ت ـــ راهكارروانش
هاي منفي حاصل كيفيت زندگي و كاهش افكار و نگرش

از بيماري در افراد مورد استفاده قرار گيرد. و باعث بهبود  
هاي منفي و اصلاح متغير هاي شناختي و افكار و نگرش

 .شود
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