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:دهیچک  
 یاثربخش حاضر یهاپژوهش. هدف از برندیم رنج آن از افسرده آموزدانش که دختران است یمشکلات زمره از فیضع  یارتباط هایمهارت

روش پژوهش . باشدیم ارتباطی دختران نوجوان با علائم افسردگی شهر تهران هایمهارت شیبرافزامبتنی بر ذهن آگاهی  یدرمانشعناخت

 02ت داد . باشدیمتهران  نوجوان افسرده شهردختران تمامی  شامل آماری جام ه .باشدیم آزمونپس -آزمونشیپ طرح نیمه آزمایشعی با

دو گروه  هر .تصادفی در گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند صورتبهنفر که در پرسشنامه افسردگی بک نمره بالایی را کسب کرده بودند 

آموزش فقط به گروه آزمایش در هشت  سپس تکمیل کردند. آزمونشیپ عنوانبهرا  (CSTRارتباطی کوئین دام ) هایمهارتپرسعشنامه 

 و آزمون SPSSافزار نرمتوسط  جینتا شد. گرفتهاز هر دو گروه  آزمونپس صورتبهارائه شد و سپس همان پرسشنامه فوق  دوساعتهجلسه 

Paired sample test کمتر است پس فرض  درصد 5( از 222/2سطح م ناداری در گروه آزمایش ) شعد. لیوتحلهیتجزHo شودیم رد 

 شیبرافزامبتنی بر ذهن آگاهی  یدرمانشناخت گفت توانیم پس. که مقدار آزمون قبل و ب د از آموزش تغییر نموده است دهدیمو نشان 

 .شودیممحسوب  یمؤثردارد و درمان  ریتأثارتباطی دختران نوجوان با علائم افسردگی  هایمهارت

افسردگی -ارتباطی هایمهارت -ذهن آگاهی -یدرمانشناخت کلمات کلیدی:  
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 مقدمه:

 نیتخم و شدهلیتبد یجهان ینگران کیآن به  رشد روبه وعیاست که ش یاختلالات روان نیترعیشعااز  یکی یافسعردگ

 .(0212و همکاران،  1کیمبرلشعععود ) لیتبد ایدر دن جیرا یماریب نیبه دومچند سعععال آینده  کعه تعا شعععودیمزده 

درصد از افراد  15 نیب یالمللنیبی باور هستند که بر طبق آمارها نیبر ا یرفتار - یبهداشعت روان علوم پژوهشعگران

 ای ،زتمرک تفکر، ییمانند عدم توانا یعلائم بارز افسردگ یدارا ،کنندیم مراج ه سعال که به پزشعکان 47تا  15 نیسعن

 هدید هاآنبه کنترل افکار در  ازین نیهمچن داشععته،ی و تضععاد شععناخت نییپا یهسععتند، خودکارآمد یریگمیتصععم

 نیسنگ فشار .(0212و همکاران، 0نم) شعوندمشعکلات حافهه  ایو  یپرتحواسدچار  یآسعانبه دارد احتمال ،شعودیم

 دهنیفزا وعیو ش سعوکیو اجتماع از  هاآنخانواده  ،یافسعردگ به اختلال انیمبتلا یبرا ،یو اقتصعاد یاجتماع ،یعاطف

 نینشععانگان ا زانیکاهش م ای وباعث شععده اسععت که توجه به درمان  یعموم تیدرصععد در جم  2.10تا  0.2سععالانه 

 خود رشععد خاص دوره دلیل به نوجوانان .(1924باوزین و همکاران،شععود ) از گذشععته شععتریاختلال در افراد مبتلا ب

 سععتیبایم آنان شععوند، روروبه اجتماعی و تحصععیلی ،یشععناختسععتیز ازنهر بسععیاری انتقالی رویدادهای با ناچارند

( و در صعععورت عدم موفقیت دچار افسعععردگی همان منبع) ابندیب هاآن با مقابله و مشعععکلات حل برای ییهاحلراه

 با همکاران و فیشععر .اسععت یشععناختروان علم در گسععتره مهم موضععوعات از دانش آموزان در افسععردگی. شععوندیم

 به بارکی حداقل در نوجوانی پسععران درصععد 82 و دختران درصععد 22 از بیش که دادند نشععان هاپژوهش بازنگری

 اجتماعی، هایمهارت ض ف همچون مشعکلاتی با را دانش آموزان افسعردگی هاآن ،شعوندیم دچار بالینی افسعردگی

 نیبنیدرا. (0217و همکاران، 9فیسععچردانسععتند )مرتبط  شععدید اضععطراب و فکری نشععخوار بدنی، تصععویر از نگرانی

خودگردانی  در محوری نقش خودکارآمدی مهمی در نجات نوجوانان و دانش آموزان دارد. ارتباطی نقش هایمهارت

 دارند، تأثیر فرد زندگی بر م نادار طوربه شععرایطی که و وقایع بر اثرگذاری در ناتوانی به باور .دارد هیجانی حالات

 افراد کهیهنگام .زاندیانگیبرم را فشار آور رویدادهای به نسعبت یریپذبیآسع و غمگینی پوچی، بیهودگی، احسعاس

 کارایی خود، در فرد یهاقضععاوت .شععوندیم افسععرده ،نندیبیم ناتوان باارزشپیامدهای  آوردن به دسععت در را خود

 حوادث از نارضایتی و رویدادها بر تأثیرگذاری در هنگام ناتوانی که است افسرده افراد یتیکفایب احساس اصلی هسته

باوزین و اسعععت ) نموده ایجاد تبیین افسعععردگی در مفید چهارچوبی خودکارآمدی نهریه .کنندیم پیرامونی تجربه

ارتباطی  هایمهارتنقش دارد  نفسعزتیکی از مواردی که در بهبود و افزایش خودکارآمدی و  که (.1922همکعاران،

 یهات امل ریدرگ توانندیمآن افراد  واسطهبههستند که  هاییمهارت آن دسعته از منزلهبه یارتباط هایمهارت اسعت.

 قیخود را از طر یهااحسععاسآن، اطلاعات، افکار و  یط در که افراد یندیفرا ی نیارتباط شععوند   ندیو فرا یفرد نیب

 اریانسعععان بسععع یدر زندگ یارتباط یهامهارت. (همان منبعگذارند )یم انیدر م گریکدیبا  یرکلامیو غ یمبادله کلام

                                                           
1- Kimbrel 
2-  Nam 
3-  Fischer 



 

 نیروابط ب یری. فراگکندینم رشد یفرد نیروابط ب هیبالقوه انسعان جز در سا یهایتوانمند از کیچیهمهم هسعتند. 

 شیافزا ،یشغل یوربهره شیافزا ،یابیتیهو ت،یرشعد شخص ،یسعلامت روان جادیا در ییبسعزا تیاهم ح،یصعح یفرد

 یترفیضعع  یارتباط هایمهارتاز  کهنوجوانانی دارد.  برای نوجوانان دختر خصععوصبه ییو خودشععکوفا یسععازگار

تند هس روروبه یادیز و بلندمدت مدتکوتاهو با مشکلات  شعوندیم رفتهیخود پذ انیاطرافی برخوردارند کمتر از سعو

 صلاحیت نداشتن تحصیلی، و خانوادگی مشکلات تنهایی، موارد بیشتر در ارتباطی چنین پیامد (.7،0229اسعپیتزبر )

 از بسععیاری که اندداده نشععان هاپژوهش .بود خواهد مر  حتی و جسععمی بیماری روانی، فشععار شععغلی، نارضععایتی و

 انواع به ابتلا م رض در ،ردیپذینم را آنان همسععال گروه یا و دارندمشععکل اجتماعی روابط برقراری در که نوجوانانی

 برای ارتباطی یهامهارت نداشتن (.1924و همکاران، نیبا وزدارند ) قرار تحصعیلی و عاطفی رفتاری، یهاینابهنجار

 و یشععناختروان اجتماعی، رفتارهای از وسععی ی گسععتره که اسععت همراه منفی پیامدهای از یامجموعه با نوجوانان

 اضطراب تنهایی، بااحسعاس هاآن نارسعایی که برخوردارند اهمیتی چنان از هامهارت این .گیردمی بر در را تحصعیلی

 پس (.0229اسپیتزبر ،اسعت ) همراه تحصعیلی و شعغلی یهاتیموفق عدم و پایین نفسعزت افسعردگی، اجتماعی،

در این زمینه نیز  ییهاپژوهش باید به فکر افزایش آن بود. اسعععت کهمهم  یامقولهارتباطی  یهامهارت هکع مینیبیم

 افسععردگی علائم کاهش بر تواندیم ارتباطی یهامهارت بهبود داد، نشععان 5اسععتراهان پژوهش صععورت گرفته اسععت.

گریکو و  ن،یهمچن(. 0229اسععتراهان،باشععد ) داشععته یداریم ن تأثیر اجتماعی هراس پایین و خودکارآمدی همچون

 ددهیمنشان  قاتیلازم را ندارند و تحق یو اجتماع یارتباط هایمهارتی اجتماع نیکه مضعطرب دارندیم انیبموریس 

این کمبود  رسععدیمطرفی به نهر  از (.2،0225وموریس گریکواند )داشععتهرا  هامهارت نیکمبود ا یاز دوران کودک که

 از استفاده به درمانگران اخیر هایسال درباعث شعده است  که ارتباطی برگرفته از ذهن نوجوان نیز باشعد. یهامهارت
ولی پور و اند )داده نشععان زیادی نوجوانان علاقه در سععازش یافتگی افزایش برای یشععناختروان روی آوردهای نوین

بر ذهن  مبتنی یدرمانشعععناخت درمان، نوع این شعععکل مؤثرترین حالنیدرع و جدیدترین از یکی .(1922همکاران،

 .اسععت قضعاوت از خالی و هدفمند خاص، ای ه شعیو به حال زمان به کردن توجه م نی به آگاهی ذهن اسعت. آگاهی

افتد یم اتفاق آنچه درباره اظهارنهر بدون و بدون قضاوت هسعت، اکنون آنچه هر با لحهه در بودن ی نی آگاهی ذهن

 گروهی درمانیروان یک کودکان و نوجوانان، برای بر ذهن آگاهی مبتنی یدرمانشععناخت (.1934کاویانی و همکاران،)
و  4سعععیمپلکرد ) پیدا توسععع ه کودکان در اضعععطراب وکاهش توجه افزایش هدف با ابتدا کعه هعاسعععتبرای آن

 افزاید م درمان به را یدرمانشناخت از عناصعری ذهن آگاهی بر مبتنی یدرمانشعناختحقیقت  در (.0212همکاران،

 هاحس و هیجانات مورد در رویکردتمرکززدا نوع این .سععازدیم تسععهیل را فرد افکار دیدگاه تمرکززدایی، آن در که

 قضاوت، بدون را خود احسعاسعاتو  افکار که شعودیم داده آموزش افسعرده افراد به روش این در .رودیم کار به هم

                                                           
4-  Spitzberg 
5-  Strahan 
6-  Greco, Morris 
7-  Semple 



 

 از قسمتی عنوانبهرا  هاآن آنکه یجابه ،روندیم و ندیآیم که ببینند یاسعاده وقایع ذهنی را هاآن و کنند مشعاهده

 تشدید افکار مانع افسردگی، با مرتبط یهاشناخت به نگرش نوع این .بگیرند نهر در واق یت از ان کاسی یا خودشعان

برنامه  یاثربخشععع و همکاران یل بارهنیدرا (.1934کاویانی و همکاران،شعععود )یم فکری نشعععخوار الگوی در منفی

 یموردبررس الهس 10-2کودک  05برونی شده  درونی شده یرفتارها یرو بر را یآگاه بر ذهن یمبتن یدرمانشعناخت

 نیهمچن (.0223و همکاران، 3لی) دادکودکان نشعععان  نیرا در ا برونمود کاهش م نادار مشعععکلات ج،ی. نتاقراردادند

 مبتلابه سععاله 13تا  11 نوجوانان روی بر را ذهن آگاهی بر مبتنی یدرمانشععناختپژوهشععی برنامه  در و همکاران بوگلز

 نشان کنندگانشعرکت ذهنی رضعایت و ذهن آگاهی توجه، را در م ناداری بهبود ،جینتا برونداد اجرا کردند، یهااختلال

ذهن  بر مبتنی یدرمانشناختکه  دهندیم نشان مختلف یهاپژوهش نتایج بنابراین  (0223و همکاران، 2بوگلز.( دادند

 و روشعععن یاندهیآ رفتاری و هیجانی مشعععکلات و کاهش توجه بهبود ٔ  نهیدرزم کودکان و نوجوانان، برای آگاهی
 روی را بر ذهن آگاهی بر مبتنی یدرمانشععناخت تأثیر که پژوهشععی این اسععت اهمیت حائز نکته .دارد امیدوارکننده

  حداقل به دید پژوهشععگران نیامده اسععت ای اسععت  صععورت نگرفته دهد، ارتباطی دختران افسععرده انجام یهامهارت

 سؤال پس .کندیم تأکید ضرورت آن بر باشندیمکشور  سازانندهیآکه  و دخترانپژوهش  موضوع بودن جدید بنابراین

ارتباطی دختر با علائم افسردگی  یهامهارت شیبرافزامبتنی بر ذهن آگاهی  یدرمانشناخت پژوهش این اسعت که آیا

 دارد؟ ریتأث شهر تهران
 

 یشناسروش

 طرح پژوهش:

 جام ه .است شدهاستفاده گواه گروه با آزمونپس -آزمونشیپ طرح از آن در که اسعت حاضعر نیمه آزمایشعی پژوهش

در دسترس  صورتبهنفر  52ت داد  ابتدا .باشدیمتهران  نوجوان افسرده شهردختر تمامی دانش آموزان  شعامل آماری

به نفر که نمره بالاتری را در پرسشنامه  02 هاآناز بین  سپس انتخاب و پرسعشعنامه افسردگی بک را تکمیل نمودند.

 صععادفی در گروه آزمایش و کنترل تقسععیم شععدند.ت صععورتبه و نمونه انتخاب شععدند. عنوانبهآورده بودند  دسععت
 خدمات از اسععتفاده عدم حاد، جسععمانی وجود مشععکلات عدم شععامل حاضععر پژوهش نمونه در به ورود م یارهای
جلسععه درمان  9و از م یارهای خروج هم غیبت در بیش از  برنامه در شععرکت حین در یدرمانروان و یشععناختروان

 عنوان کرد. توانیم

 

 پژوهش: یابزارها

 پرسشنامه افسردگی بک:

                                                           
8-  Lee 
9-  Bögels 



 

و  افسردگی نبود یا بود ارزیابی و سنجش منهوربه و بک لهیوسبه 1242و  1222بک در دهه  افسعردگی پرسعشعنامه

 پرسش 21 دارای پرسشنامه این (.1233بک و همکاران،است ) شعدههیته سعالانبزر  و نوجوانان در آن شعدت نیز

 شععامل یاماده هفت گروه سععه در گرفتن قرار آزمون با این یهانشععانه گزینه دارد. چهار آن پرسععش هر اسععت که

. شوندیم جدا یکدیگر از نباتی و جسمانی یهانشانه و شناختی و انگیزشی یهانشانه عاطفی، احسعاسی و یهانشعانه

 این برای روزبه، بیمارسععتان تهران، پزشععکی دانشععگاه علوم در یامطال ه ( عنوان کرده اسععت که در1943کاویانی )

 است. آمدهدستبه %44و پایایی  %42روایی  آزمون

 (CSTRارتباطی کوئین دام ) هایمهارت پرسشنامه

برای سنجش  پرسعشعنامهاسعت. این  شعدههیته 0227ارتباطی توسعط کویین دام در سعال  هایمهارتپرسعشعنامه 

تکمیل آن  یبرا .کندیمارتباطی را توصیف  یهامهارتگویه است که  97اسعت دارای  شعدهابداعارتباطی  یهامهارت

ت یک طیف لیکر یبر رورا بخواند و سععپس میزان انطباق وضعع یت ف لی خود را با محتوای آن  هرگونهپاسععخگو باید 

خواهد  142تا  97محتمل برای هر فرد بین   ، دامنه نمرهساننیبد .کندیماز هرگز تا همیشعه مشخ   یادرجهپنج

ارتباطی  یهامهارتبیانگر   120تا  23بین  نمره ارتباطی ضعع یف اسععت. یهامهارتبیانگر   23تا  97نمره بین  .بود

 یهامهارتارزیابی  این پرسععشععنامه هدف ارتباطی بالا اسععت. یهامهارتبیانگر  120بالاتر از  نمره متوسععط اسععت.

ارتباطی در افراد از اب اد مختلف )توانایی دریافت و ارسععال پیام، کنترل عاطفی، مهارت گوش دادن، بینش نسععبت به 

برای سعععنجش اعتبار آزمون ( بیان کردند، 1937همکاران )چاری و  .( هسعععتفرآیند ارتباط، ارتباط توأم با قاط یت

ارتباطی، ابتدا با استفاده از روش آلفای کرونباخ، اعتبار کل آزمون محاسبه شد که مقدار عددی آن برابر با  یهامهارت

و برای دانش  41/2دانشععجو  یهایآزمودناین آزمون بود. این مقدار برای  قبولقابلو حاکی از همسععانی درونی  22/2

به  41/2بود. همچنین ضععریب اعتبار کل آزمون با اسععتفاده از روش تنصععیف برابر با  22/2موزان دبیرسععتانی برابر با آ

 دست آمد.

 

 روش اجرا:

نفر از دختران دوره متوسطه دوم پرسشنامه افسردگی بک گرفته  52ابتدا با مسئولین مدرسه هماهنگ شد و از ت داد 

نمونه انتخاب شععدند و در دو  عنوانبهآورده بودند  به دسععتنفر که بالاترین نمره را در ارزیابی  02ت داد  سععپس شععد.

دو گروه جداگانه برای نمونه های کنترل و  12-به علت شیوع بیماری کوییید   وگروه آزمایشعی و کنترل قرار گرفتند

 د.گرفته ش ارتباطی کوئین دام هایمهارت پرسشنامه لهیوسبهآزمون -افراد هر دو گروه پیش از آزمایش تشعکیل شعد.

ین ، قرار گرفتند. ا( بودمبتنی بر ذهن آگاهی یدرمانمستقل )شناختدر م رض متغیر  فقط افراد گروه آزمایش سپس

ساعته  0 یجلسه 3 صورتبه( بود، 0220همکاران )جلسعات آموزشعی که برگرفته از کتاب سگال و  صعورتبهمتغیر 

. ب د از اتمام جلسات از هر (است شدهارائهو موضوعات در ادامه  اهداف ،خلاصه این جلسات.)آنلاین انجام شد صورتبه

https://ravanrahnama.ir/index/test/
https://ravanrahnama.ir/index/test/
https://ravanrahnama.ir/index/test/


 

 لهیوسبهآزمون گرفته شد و نتایج -پس صورتبه ارتباطی کوئین دام هایمهارت دو گروه کنترل و آزمایش پرسعشنامه

 قرار گرفت. لیوتحلهیتجزمورد  Paired sample testآزمون و  SPSS افزارنرم

 اهداف جلسه:

 و تجربه بودن در لحهه لحههبهلحههبدنی  یهاحسآگاهی بیشتر از احساسات، افکار و -1

 ناخوشایند و احساساتو گسترش و پذیرش افکار  . توجه به احساسات و افکار0

 پاسخگویی به فکر یا احساس ناخوشایند یهامهارت. 9

 ایجاد تثبیت افکار منفی. جلوگیری از 7

 دانسعععتن جهینتیببودن در کارها،  زهیانگیبروزمره خودکار،  . تغییر عادات قدیمی فکر کردن مانند شعععناخت امور5

زندگی، آرزوهای بزر  داشتن، مقایسه همیشگی وضع  سعخت یهاتیموق ، فرار یا اجتناب از افسعردگی یا هاتیف ال

 خود با وض یت دلخواه موجود

 هشداردهنده افسردگی علائمگاه شدن از . آ2

 . آگاهی از تغییرات جزیی خلق4

 

 چهارم تا اول جلسات موضوع

 اعضا برای آگاهی ذهن مفهوم باز کردن و اکنون و اینجا در بودن و حال لحهه در حضور اهمیت درباره توضیح -الف

 ،هاآن به کردن توجه با همراه روزمره، امور انجام ادگرفتنی و فن چند از استفاده با

 تنفس، به توجه و فیزیکی و جسمی احساس بدن، به توجه تمرین و سرگردان ذهن به بردن پی -ب

 لحهه به را توجه که ییهانیتمر انجام و نشسته مراقبه بدن، مرور و تنفس تمرین با سعرگردان ذهن گرفتن آرام -ج

 ،آورندیم حال

 .کنیم نهاره را افکار تلاطم و بمانیم باقی حاضر لحهه در افراد، از کردن دوری و فرار بدون اینکه ادگرفتنی -د
 

 هشتم تا پنجم جلسات موضوع

 مستقیم دخالت و قضاوت بدون هاآن پذیرفتن و احساسات و افکار از کامل آگاهی -الف

 واق یت نه و فکر فقط عنوانبه افکار تلقی طریق از افکار و خلق تغییر -ب

 افسردگی یهانشانه با احتمالی شدن روروبه برای برنامه تنهیم و افسردگی یهانشانه از بودن هشیار -ج

 .زندگی جریان کلبه هاآن ت میم و زندگی ادامه برای حال در حضور فنون از استفاده و آینده برای یزیربرنامه -د

 

 :هادادهتحلیل 

 آمار توصیفی:-1



 

 متغیرهای پژوهشاطلاعات توصیفی مربوط به  1-1جدول 

 انحراف م یار میانگین فراوانی  

ش
مای
آز

 

 2/11 22/27 12 مهارت ارتباطی قبل از آموزش 

 9/14 4/112 12 مهارت ارتباطی ب د از آموزش

رل
نت
ک

 

 2/19 2/20 12 مهارت ارتباطی قبل از آموزش 

 0/11 9/27 12 مهارت ارتباطی ب د از آموزش

 

که مشعععخ  اسعععت مقادیر مربوط به متغیر مهارت ارتباطی در دو گروه کنترل و  طورهمانبعا توجعه بعه جدول بالا 

که میانگین مهارت ارتباطی در گروه کنترل تفاوت چندانی ب د و  دهدیماسعت. نتایج نشان  شعدهدادهآزمایش نشعان 

تفاوت وجود  موردنهرقبل از برنامه وجود نداشعععته اسعععت اما در گروه آزمایش برای هر دو متغیر ب د و قبل از برنامه 

 بهتر شده است. موردنهراست که وض یت ب د از برنامه  شدهمشخ داشته است و 
 

 رهای پژوهشآزمون نرمال بودن متغی

قرار  مورداسععتفادهاین آزمون زمانی  اسععت. شععدهاسععتفاده Paired sample testاز آزمون  هاهیفرضععبرای آزمون 

قبل از وارد شعععدن به اما   ردیگیمقرار  موردسعععنجشکه اثر یک متغیر قبل و ب د از اعمال متغیر مسعععتقل  ردیگیم

ها اطلاع حاصل شود. تا بر اساس نرمال بودن یا نبودن لازم اسعت تا از وض یت نرمال بودن داده هافرضمرحله آزمون 

 استفاده شود. هاآزمونها، آن

 ( برای متغیرهای پژوهشKSاسمیرنوف ) -آزمون کولموگروف 1-0جدول 

 )سطح م ناداری( Sig مقدار آزمون متغیر 

 آزمایش
 0/2 190/2 مهارت ارتباطی قبل از آموزش 

 0/2 010/2 مهارت ارتباطی ب د از آموزش

 کنترل
 0/2 132/2 مهارت ارتباطی قبل از آموزش 

 0/2 140/2 مهارت ارتباطی ب د از آموزش

 

های که داده میریگیماسعععت نتیجه  25.2از  تربزر بعا توجعه بعه اینکه سعععطح م ناداری برای متغیرهای پژوهش 

 برای متغیرهای پژوهش نرمال است. شدهیآورجمع

 

 آمار استنباطی



 

نمونه را به جام ه ت میم دهد آمار اسععتنباطی گفته می لیوتحلهیتجزتواند نتایج حاصععل از به قسععمتی از آمار که می

 سپس به کمک آزمون فرض به پارامترهای جام ه آیند،می به دستگیری ها از طریق نمونهآماره گریدعبارتبه شعود.

 گیرند:قرار می یموردبررسهای فرضیه در ادامه شوند.ت میم داده می

 تحقیق یهیفرض

 دارد. ریتأثمبتنی بر ذهن درمانی بر مهارت ارتباطی دختران افسرده  یدرمانشناختفرضیه اصلی: آموزش 

. این آزمون به مقایسععه نمره شععودیماسععتفاده  Paired sample t testبرای آزمون نمودن این فرضععیه از آزمون 

 است: شدهداده. خروجی این آزمون در جدول زیر نشان پردازدیمآزمون میزان قبل و ب د از آموزش 

 خروجی فرضیه اصلی -7جدول 

انععحععراف  میانگین فراوانی   

 م یار

درجععععه  tآماره 

 آزادی

سعععععطعععح 

 م ناداری

مععهععارت 

 ارتباطی

 کنترل
 2/19 2/20 12 قبل از آموزش

3/11 2 222/2 
 0/11 9/27 12 ب د از آموزش

 آزمایش

 2/11 2/27 12 قبل از آموزش

 9/14 112 12 ب د از آموزش 957/2 2 2/2

    

 

 5( مشععخ  اسععت و با توجه به اینکه این مقدار از 222/2که از میزان سععطح م ناداری در گروه آزمایش ) طورهمان

که مقدار آزمون قبل و ب د از آموزش تغییر نموده است.  دهدیمو نشان  شودیم رد Hoکمتر است پس فرض  درصد

که مقدار آزمون ب د از آموزش  دهدیمبا توجه به اینکه مقدار کمترین و بیشععترین مقدار عددی مثبت اسععت نشععان 

 درصععد 5اری بالاتر از در گروه کنترل با توجه به میزان سععطح م ناد مقدار بیشععتری را به خود اختصععاص داده اسععت.

که مقدار  دهدیمو نشان  شودینم رد Hoبیشتر است پس فرض  درصد 5( مشخ  است به اینکه این مقدار از 3/2)

که آموزش  دهدیمو نشعععان  ردیگیمقرار  دیتائآزمون قبل و ب د از آموزش تغییر ننموده اسعععت. پس فرضعععیه مورد 

 دارد. ریتأثارت ارتباطی دختران افسرده مبتنی بر ذهن درمانی بر مه یدرمانشناخت

  

 :یریگجهینتبحث و 

ارتباطی دختر با علائم  یهامهارت شیبرافزامبتنی بر ذهن آگاهی  یدرمانشععناخت یاثربخشععهدف از پژوهش حاضععر 

که مقدار آزمون قبل و ب د از آموزش تغییر نموده  دهدیمنشان  آمدهدسعتبه. نتایج باشعدیمافسعردگی شعهر تهران 

مبتنی بر ذهن درمانی بر  یدرمانشععناختکه آموزش  دهدیمو نشععان  ردیگیمقرار  دیتائاسععت. پس فرضععیه مورد 

 طباطبائی یهاپژوهشبه  توانیمدارد. در رابطه با همسعویی با فرضعیه حاضر  ریتأثمهارت ارتباطی دختران افسعرده 



 

( 1934همکاران )و  یانیواو( 1922همکاران )(، حناسععاب زاده و 1922همکاران )(، ولی پور و 1924همکاران )نژاد و 

 انجام ضععمن ،یذهن آگاه بر یمبتن یدرمانشععناخت درکرد،  عنوان توانیمفوق  یهاافتهیاشععاره کرد. در تبیین 

 و ندیآیم افسععرده آموزدانشذهن  به یمنف افکار کشععمکش، مراقبه و بدن یوارسعع مراقبه مراقبه تنفس، ناتیتمر

 به و کندینم قضععاوت و یابیارز هاآن مورد در اما ،شععودیم مواجه ناتیانجام تمر خلال در افکار نیا با آموزدانش

 افکار از نوجوان ذهن یمدت از پس که شودیم کار باعث نیهم .دهدیم ادامه مراقبه مختلف اشکال اساس بر نیتمر

منفی  یهانگرشاوه بر جایگزینی افکار و لع ارتباطی، یهامهارتبرای ارتقا نوجوانان  همچنین .شعععود یخعال یمنف

 هاآموزشدر حقیقت این  .ه اندداشتنپیرامون، مواجهه شعجاعانه بدون قضعاوت و ارزیابی نیز  نسعبت به خود و دنیای

 و تن زبان تفسععیر احسععاس، و ان کاس مطلب هایمهارت وجود، ابراز هایمهارت مانند مؤثر، باعث ایجاد ارتباطی

 شیو افزابهبود  یطورکلاثربخش )به ارتباط یک بهبود و مؤثر ارتباط موانع رفع در جهت حرکت با و بیانگر حرکات

 یهاگفتهنتایج و پس با توجه به  .دهدیم کاهش منهم برنامه یک طی را افسعععردگی ارتباطی( عوارض یهامهارت

مبتنی بر ذهن آگاهی برای کاهش و یا پیشگیری از افسردگی دختران نوجوان  یدرمانشعناختاز  توانیم شعدهعنوان

با توجه به  .به موارد ذیل اشاره کرد توانیمپژوهش  یهاتیمحدود از کشعور هسعتند، اسعتفاده کرد. سعازانندهیآکه 

 .جام شودان اطیبااحتنتایج به پسران و سایر نوجوانان باید  میت م ،شدهانجاماینکه این پژوهش بر روی نوجوانان دختر 

   وحضعععوری انجام شعععد یهاتیمحدودبا  هاآموزشو  هانمونهانجام انتخاب  12-با توجه به شعععرایط بحرانی کویید

 در دیگر نیز یهادرمانمبتنی بر ذهن درمانی را در کنار  یدرمانشععناخت شععودیمپژوهشععگران توصععیه همچنین به 

 و بسط یشناختروان یهادرمانقرار دهند تا دانش  سهیمورد مقا گریکدی با و افسرده یآموزان پسر و دختر عاد دانش

دیگر و ت داد نمونه بیشعععتر  یهاجام هاین درمان بر روی  گرددیم شنننهادیپ   وکنعد دایعپ یشعععتریگسعععترش ب

 قرار بگیرد. مورداستفاده
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