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  چكيده
 ذهن آگاهي به عنوان حضور ذهن وبودن در اكنون به صورت هدفمند وخودكارآمدي به عنوان باور به توانمندي خود و  :سابقه و هدف

هدف از پژوهش حاضر بررسي رابطه خودكارآمدي و ذهن  .البته نشخوارفكري افراد دارد خالي از قضاوت نقش مهمي برافسردگي و
 .آگاهي با نشخوارفكري است

. گيري در دسترس انتخاب شدندمي شاهرود به صورت نمونهدانشجوي دانشگاه آزاد اسلا 380 ،در اين پژوهش توصيفي :يسروش برر
) 2004(هاي ذهن آگاهي كنتاكي  و مهارت) 1386(، سياهه نشخوار فكري )1982(پرسشنامه خودكارآمدي شرر ها، ابزار گردآوري داده

دوگروه مستقل و رگرسيون  tون وآزمون ضريب همبستگي پيرسون وآزم SPSSآوري با استفاده از نرم افزار ها پس از جمعداده. بود
  . تحليل شدند خطي براي پيش بيني

يعني با شت، منفي وجود دا داريرابطه معن و همچنين بين ذهن آگاهي و نشخوار فكري بين خودكارآمدي ونشخوار فكري :هايافته
ولي بين خودكارآمدي و  شد؛كاسته ميفكري  از نشخوار 21/0 به ميزان و با افزايش ذهن آگاهي 23/0 افزايش خودكارآمدي به ميزان

بين خودكارآمدي . فتيايعني با افزايش يكي ديگري نيز افزايش مي شت،مثبت وجود دا داريرابطه معن 56/0ذهن آگاهي به ميزان 
تحت تاثير . شتدار وجود ندايولي بين ذهن آگاهي و نشخوارفكري آنان تفاوت معنشت، دار وجود دايزنان و مردان دانشجو تفاوت معن

تقريبا  وشت فكري دا خودكارآمدي تاثير معكوسي بر نشخوار ،ضمندر  .خودكارآمدي نيز متغير ذهن آگاهي از رگرسيون خارج شد
 . ردك از واريانس نشخوار فكري را تبيين مي 08/0

توانم، از نشخوار وت و باور من ميدرك اكنون بدون قضا زندگي هدفمند و آگاهي از طريق ذهن و با افزايش خودكارآمدي :گيرينتيجه
 .شودمي است پيشگيري احساس ناتواني  و از جمله افسردگي فكري كه ريشه بسياري از مسايل و مشكلات روانشناختي

  .دانشجويان فكري، خودكارآمدي، ذهن آگاهي، نشخوار :واژگان كليدي

  

  1مقدمه
 ـ  انسان ي و ها در طول زمان براي نظم بخشيدن به حـالات روان

انـد و   رفتاري خود، راهبردهاي زيادي را مورد توجـه قـرار داده  
هــايي را بــه منظــور تنظــيم وضــعيت عــاطفي و  آگاهانــه روش
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  17/3/93: تاريخ دريافت مقاله
  14/7/93 :تاريخ پذيرش مقاله

هـا را از   آدمي بعضي از اين روش. اندرفتاري خود به كار گرفته
طريق تجربه شخصي و به صورت آزمايش و خطا و بعضي ديگر 

هـا فـرا    هـا و نوشـته  را ازطريق آموزش والدين، ديگران، كتـاب 
نگاهي گـذرا بـه بسـياري از رفتارهـاي افـراد نشـان       . گيرد مي
دهد كه عامل مهم در تعيين رفتارهاي مرتبط با سـلامت و   مي

خودكارآمـدي  ). 1(ي آنهاسـت   خطر راهبردهاي مورد استفاده
يكي از اين راهبردهاست كه منعكس كننده احساس كنترل بر 
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ــرش  ــا و نگ ــن، باوره ــدگي، ذه ــت زن  Albert Bandura. هاس
تواند بـا موفقيـت،    خودكارآمدي را باور عميق فرد به اينكه مي

رفتار خاص لازم را براي دستيابي به نتيجـه مـورد نظـر انجـام     
كند؛ بر ايـن اسـاس مفهـوم خودكارآمـدي بـا       دهد تعريف مي
توانم با زندگي هم معناست ودر واقع، بـاور مـن    رويكرد من مي

 .دهــد وم خودكارآمــدي را تشــكيل مــيتــوانم پايــه مفهــ مــي

Zimmerman   وKitsantas از ديـدگاه بنـدورا،    :كنندبيان مي
خودكارآمدي بنيادي ترين سازوكار ضروري انسان براي اداره و 

). 2(كنتــرل حــوادثي اســت كــه بــر زنــدگي او اثــر ميگذارنــد 
 هاي اضطراب، افسـردگي و نشـانه  خودكارآمدي پايين با نشانه

وجـود مشـاهدات بـاليني    . )3( ني بالا ارتبـاط دارد هاي روان ت
روان شناسان را متوجه اين نكته سـاخت كـه بايـد بـه دنبـال      

تـر و جديـدتري در درمـان     نظريات و رويكردهاي توسعه يافته
اختلالات روانشناختي بود، كه به نقش غالب محتـواي افكـار و   

دنبـال  به . باورهاي ناكارآمد و غيرمنطقي در درمان تكيه نكند
هاي فراشناختي مورد توجه قـرار   ها و درمان اين جستجو روش

گرفته و كارهاي زيادي با استفاده از ايـن شـيوه بـراي درمـان     
اختلالات اضطرابي و خلقي انجام شـد و هـم اكنـون نيـز روان     
شناسان مختلف درحال پژوهش و گسترش نظريه فراشـناخت  

ده درمــان كــه ابــداع كننــ Wells ازجملــه دكتــر ،باشــند مــي
ديـدگاه فراشـناختي   ). 4( فراشناختي اختلالات هيجاني اسـت 

هاي اصلي در  اختلالات هيجاني، نشخوارفكري را يكي از مولفه
اين افكار منفعلانه بوده، جنبه . داند شروع و دوام افسردگي مي

ــر علايــم متمركزنــد و مــانع حــل مســئله   تكــراري دارنــد و ب
). 5(شـوند   منفي منتهـي مـي  سازگارانه شده، به افزايش افكار 

گرچه سركوبي فكر يك شـيوه معمـول در اخـتلال افسـردگي     
است، برخي از افراد افسرده هسـتند كـه از روي تعهـد، افكـار     

 اين افراد معمولا معتقدند كه نشخوار. كنند مي منفي را نشخوار
تواند به آنها بصيرت بدهـد و حـل    فكري درباره افكار منفي مي

فكـري خلـق را    كند، در صورتي كه نشـخوار مسئله را تسهيل 
بدتر كرده، باعث نوسان فرد بين سركوبي فكر و نشـخوارفكري  

تلاش زيـادي در حـل مشـكل از طريـق فرآينـد      ). 6( شود مي
اي از نشخوار فكري انجام شده اسـت كـه اثـر ناراحـت كننـده     

ها دارد و كنايه از اين است كـه مشـكل   دائمي كردن اين حلقه
 ايـن نوسـان حـس،    .باشـد كنون ناراحتي اوليه نميواقعي هم ا

هـاي حالـت    باشد كه توسـط اسـتراتژي   ناراحتي و نااميدي مي
وجود آمده است كه در مـواقعي كـه مـا يـك     ه انجام نشخوار ب

ايـن حـس بيشـتر     ،كنـيم  حالت در حال چـالش را ثبـت مـي   
يكي از رويكردهـاي درمـاني جديـد     ذهن آگاهي) . 7(شود  مي

 .پـردازد  صلاح و كنترل و پردازش افكار منفي مـي است كه به ا

با اين روش درماني افكار فرد به عنوان حـوادث ذهنـي تجربـه    
شده و از تمركز و توجه روي تـنفس بـه عنـوان ابـزاري بـراي      

بـا ايـن روش بيمـاران    . شـود  زندگي در زمان حال استفاده مي
بينند تا چرخه نشـخوارفكري را متوقـف كـرده و از     آموزش مي

آمـوزش انعطـاف پـذير روي    . افكار منفي خود فاصـله بگيرنـد  
توجه، غني سازي ذهني، توقف نشخوار فكري، اصلاح باورهـاي  
مثبت و منفي غلط و همچنين چالش با باورهاي منفي مربوط 

 شـود  فكري مـي  به هيجانات، باعث كاهش افسردگي و نشخوار
تـوان بـراي درمـان احسـاس پـوچي       از ذهن آگـاهي مـي   ).8(
براي اينكه بتوانيم از رابطه ميان ذهـن آگـاهي و    .ستفاده كردا

پوچي صحبت كنيم، ضروري است بدانيم كه چگونـه در ميـان   
هاي روان شناسي و فلسفي سنت هايي كه اصل و ريشـه   روش

مفهـوم  . شان را از اعمال مراقبه گرفته اند، تمـايز قائـل شـويم   
امـروزه بـه   پوچي در روان شناسي و فرهنگ شرقي آنگونه كـه  

به ويژه با در نظر قـرار دادن   ،ربطي ندارد ،شودغرب مربوط مي
تحليـل از  . باشـد  ارزش منفي كه معمولا منصوب به غـرب مـي  

متون كلاسيك مذهب تائوگرايي يا بودايي چيني براي نتيجـه  
غـرب   -گيري كافي است كه نشـان دهـد مفـاهيم مسـيحيت    

سـت در تضـاد   اساسا با آنچه كـه در تفكـر شـرق شـرح داده ا    
وقتي ما به كمك ذهن آگـاهي نسـبت بـه زمـان     ). 9( باشد مي

ديگر توجه ما روي گذشته يا آينـده درگيـر    ،حال آگاه هستيم
بررســي ارتبــاط بــين    ،هــدف از مطالعــه حاضــر   .نيســت

فكـري،   نشـخوار  خودكارآمدي و نشخوار فكري، ذهن آگاهي و
ــي  ــاهي م ــن آگ ــدي و ذه ــدخودكارآم ــاوت  و باش بررســي تف

مـردان   فكـري زنـان و   نشـخوار  ذهن آگـاهي و  ودكارآمدي،خ
ــجو ــي  ،دانش ــيش بين ــين پ ــاس   و همچن ــخوارفكري براس نش

     .باشدخودكارآمدي و ذهن آگاهي مي
  

  مواد و روشها
روش حاكم بر اين پژوهش از لحاظ ماهيت مطالعه همبسـتگي  

. گيرد قرار مي) غيرآزمايشي(كه در زمره تحقيقات توصيفي  بود
ورد بررسـي مـا دانـش جويـان آقـا و خـانم متاهـل و        جامعه م
در دانشـگاه آزاد   91-92كه در سـال تحصـيلي   ودند مجردي ب

نفـر   10000از  .بودنـد  اسلامي شاهرود مشـغول بـه تحصـيل   
 -نفر بـا اسـتفاده از جـدول كرجسـي     380دانشجوي دانشگاه، 

نمونه آماري نيزبه روش . نمونه انتخاب شدند مورگان به عنوان
 .گيري در دسترس انتخاب شد نمونه

ــنامه  ــق از پرسش ــن تحقي ــد در اي ــتفاده ش ــر اس ــاي زي ) 1 :ه
 General self efficacy پرسشنامه خودكارآمدي عمومي شـرر 
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scale-Sherer )1982:(  اين پرسشنامه عقايد مربوط به توانايي

كنـد   هاي مختلف را اندازه گيري مي براي غلبه بر موقعيت فرد
سـطوح متفـاوت خودكارآمـدي عمـومي     جهت تعيين  و )10(

سـوال اسـت    17اين پرسشنامه داراي . افراد ساخته شده است
شـرر  . دهـد  كه پاسخگو بر اساس مقيـاس ليكـرت پاسـخ مـي    

اعتبار محاسبه شده از طريـق آلفـاي كرونبـاخ بـراي     ) 1982(
روايي اين مقيـاس  . كندذكر مي 76/0خودكارآمدي عمومي را 

پرسشـنامه   )2 ).11( ت آمده اسـت ازطريق روايي سازه به دس
 Kentucky Inventory of هاي ذهـن آگـاهي كنتـاكي    مهارت

Mindfulness Skill )KIMS:(    ــط ــنامه توسـ ــن پرسشـ ايـ
Baer,Smith& Allen )2004 (  ايجاد شـده اسـت )داراي ). 11

گيـري چهـار مولفـه ذهـن آگـاهي      براي اندازه ماده است و 39
اهده، توصـيف، عمـل   مش ـ: طراحي شده اسـت كـه عبارتنـد از   

سـوالات پرسشـنامه   . همراه با آگاهي و پذيرش بـدون قضـاوت  
. اي ليكرت درجه بندي شـده اسـت  براساس مقياس پنج نقطه

بـراي   91/0تـا   76/0آن بـين  ) ضريب آلفاي(همساني دروني 
و ضـريب  ) 2004(چهار مقياس فرعي توسط بيـر و همكـاران   

. شـده اسـت  توسـط مولـف گـزارش     83/0آلفاي كرونبـاخ آن  
تحليل عاملي مقدماتي و قطعي ازساختار چهار عامـل حمايـت   
. نموده و بـا بسـياري از متغيرهـاي ديگـر مـرتبط بـوده اسـت       

مولفين همچنين دريافتند كه كاربرد ساختار چهـار عـاملي آن   
-ماده 16(تر از مدل تك عاملي آن براي استفاده بسيار مناسب

ذهــن آگــاهي در   ضــريب آلفــاي كرانبــاخ مقيــاس. اســت) اي
سـياهه   :سـياهه نشـخوارفكري  ) 3 .اسـت  85/0 پژوهش حاضر
ســرزنش «، »درون نگــري« از پــنج عامــل) 12(نشــخوارفكري 

 و »ســردرگريباني« ،»علامــت مــدار فكــري نشــخوار«، »خــود
همبسـتگي  . مـاده تشـكيل شـده اسـت     39 و» نشخوارفكري«

 دار ايـن ابـزار بـا سـياهه افسـردگي بـك و      يمثبت بالا و معن ـ
دار با سياهه شـادكامي آكسـفورد   يهمبستگي منفي بالا و معن

همچنـين   .دهنده روايي همزمان خوب اين سياهه اسـت  نشان
نتـايج تحليـل    ها با نمره كل علاوه برهمبستگي خرده مقياس

دهـد  اي مناسب اشاره دارد، كه نشان مـي عوامل به روايي سازه
-Nolenهاي  اههمانند سي فكري اين سياهه در ارزيابي نشخوار

Hoeksema, &Jakson )2001 (وPapageorgiou,&Wells 

طور كه  را ارزيابي كند و همان فكري تواند نشخوار مي) 2001(
تواند گروه باليني را از غيـر بـاليني    روايي افتراقي نشان داد مي

  مقيـاس  ضريب آلفاي كرانباخ بـه دسـت آمـده از    .متمايز كند
كـه در حـد قابـل     است 93/0نشخوار فكري درپژوهش حاضر 

   . دهند قبول بوده و دقت و ثبات ابزارسنجش را نشان مي
  

  هايافته
 1ضرايب همبستگي بين متغيرهاي مـورد مطالعـه در جـدول    

درصد اطمينـان   99با  با توجه به اين جدول. آورده شده است
دار مثبـت بـه   يبين خودكارآمدي و ذهن آگـاهي رابطـه معن ـ  

ش خـود  ي، بنـابراين بـا افـزا   شـت وجـود دا  56/0ميزان تقريبا 
بـين  . و بـالعكس  فـت ياكارآمدي، ذهن آگاهي نيز افزايش مـي 
دار منفي بـه ميـزان   يخودكارآمدي و نشخوار فكري رابطه معن

، بنابراين با افـزايش خـود كارآمـدي    شتوجود دا 23/0تقريبا 
بين ذهـن آگـاهي و   . و بالعكس فتيانشخوار فكري كاهش مي

 21/0دار منفـي بـه ميـزان تقريبـا     يرابطه معن ـ نشخوار فكري
بنابراين با افـزايش ذهـن آگـاهي، نشـخوارفكري      شت،وجود دا

 . بالعكس و فتياكاهش مي

 
ماتريس ضريب همبستگي خودكارآمدي، ذهـن آگـاهي و   . 1جدول 

  نشخوار فكري
 نشخوار فكريذهن آگاهي خودكارآمدي متغير

   1 خودكارآمدي

  1 559/0* ذهن آگاهي

 1 -205/0* -227/0* نشخوار فكري
* 01/0<P 

  
و  86/85ميـانگين نشـخوارفكري زنـان    ،2با توجه بـه جـدول   

تفاوت چنـداني ميـان دو گـروه مشـاهده      و بود 94/84مردان 
و مردان نيز  23/120همچنين ميانگين ذهن آگاهي زنان . نشد
دهد ميانگين ذهن آگـاهي دو گـروه   كه نشان ميبود  38/121
ولـي ميـانگين    اسـت،  و مردان دانشـجو نزديـك بـه هـم      زنان

كه با توجه بـه  بود  85/58و مردان  95/55خودكارآمدي زنان 
توان نتيجه گرفت خودكارآمدي مردان تفاوت ملاحظه شده مي

  .استبالاتر از خودكارآمدي زنان 
  

  جمعيت مورد مطالعه هاي توصيفيآماره. 2جدول 
 حراف معياران ميانگين تعداد جنسيت متغير

 51/19 86/85 239 زن نشخوار فكري

 15/19 94/84 138 مرد 

 19/10 23/120 240 زن ذهن آگاهي

 85/10 38/121 138 مرد 

 80/8 95/55 240 زن خودكارآمدي

 89/8 85/58 138 مرد 

  
، فقـط بـين ميـانگين    3 داري جـدول يبا توجه به سـطح معن ـ 

شـت  وجـود دا  يداريخودكارآمدي زنان و مردان تفـاوت معن ـ 
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)002/0p=( .مردان تفـاوت   در مورد نشخوار فكري بين زنان و
و بين ذهن آگاهي زنـان   )=656/0p(شت وجود نداداري معني

). =322/0p( شـت وجـود ندا  يداريمردان نيـز تفـاوت معن ـ   و
بنابراين زنان و مردان از نظـر نشـخوار فكـري و ذهـن آگـاهي       

  .ندشتندا يداريتفاوت معن
برابـر بـا    376بـا درجـه آزادي   tمقـدار   ،خودكارآمـدي  درمورد

داري كـوچكتر از  يبا توجه بـه اينكـه سـطح معن ـ   . بود -07/3
وجـود   يداريبنابراين بين زنان و مردان تفاوت معنبود،  05/0
  .شتدا

بـا   برابـر  376بـا درجـه آزادي    t مقـدار  ،در مورد ذهن آگاهي
ري بزرگتـر از  دايبا توجه بـه اينكـه سـطح معن ـ   . بود -992/0
وجـود   يداريبنابراين بين زنان و مردان تفاوت معنبود،  05/0
  .شتندا

بـا   برابـر  375با درجـه آزادي   t مقدار ،فكري در مورد نشخوار
داري بزرگتـر از  يبا توجه به اينكـه سـطح معن ـ  بود كه  446/0
مـردان تفـاوت    توان گفت بـين زنـان و  بنابراين ميبود،  05/0
  .شتنداوجود  يداريمعن

 
دو گروه مستقل در مـورد خودكارآمـدي و    tنتايج آزمون  .3جدول 

   ذهن آگاهي و نشخوار فكري
درجه  t مقدار متغير

 آزادي

سطح
 دارييمعن

اختلاف
 هاميانگين

 -90/2 002/0 376 - 07/3 خودكارآمدي

 -14/1 322/0 376 - 992/0 ذهن آگاهي

 92/0 656/0 375 446/0 نشخوار فكري

  
و متغيـر  ) نشخوار فكـري (همبستگي بين متغير ملاك ضريب 
و 31/0برابـر  ) خود كارآمدي(باقيمانده در رگرسيون  بينپيش

 ،R ،099/0=R2=315/0(بـود   08/0تعديل شده  ضريب تعيين
084/0=adj R2.( توان گفت خودكارآمـدي تقريبـا    بنابراين مي
ر قابـل ذك ـ . كنـد  از واريانس نشخوار فكري را تبيين مـي  08/0

است كه پس از تفكيـك اثـر خودكارآمـدي بـر نشـخوارفكري      
  .متغير ذهن آگاهي از معادله رگرسيون خارج شد

معادله رگرسيون استاندارد، خودكارآمـدي   4با توجه به جدول 
با هر واحـد افـزايش   . اثر منفي و كاهنده بر نشخوار فكري دارد

از نشــخوار فكــري كاســته  20/0در خودكارآمــدي بــه ميــزان 
با توجه به اينكه خودكارآمدي باور به توانمندي فرد را . شود مي

با اطمينان اقدام به  افزايش داده و فرد خود را كارآمد دانسته و
 بنابراين احساس ناكارآمدي، نـالايقي، نـاتواني،   ،نمايدعمل مي

تكراري  فكري و افكار منفي و افسردگي و به دنبال آن نشخوار
  . شوديو منفعلانه از فرد دور م

  *ضرايب رگرسيون .4جدول 
ضرايب اسـتاندارد ضرايب استاندارد نشده

 شده

 tp-value مقدار 

ــاي bضريب خطـــ
 معيار

 βضريب 

>11/2970001/0 ----- 43/149228/13عرض از مبدا

 02/0 -13/3 -20/0 139/0-437/0خودكارآمدي
   نشخوار فكري Y= -0/20 خود كارآمدي؛ معادله رگرسيون با ضرايب استاندارد *
  

  بحث
هـاي جسـماني   با توجه بـه اينكـه ريشـه بسـياري از بيمـاري     

هيسـتريايي   كه گاهي به صورت اختلالات تبديلي و -وپزشكي
رواني ازجملـه افسـردگي،    مشكلات روحي و -كنندبروز مي... و

احساس ناتواني، ناكارآمدي و بودن درگذشته يا نگـران آينـده   
ف اصــلي ايــن پــژوهش بررســي رابطــه هــد باشــند،نمــي شــد

 تـا شـايد بـا   بـود  خودكارآمدي و ذهن آگاهي با نشخوارفكري 
مطالعه وآگاهي از ارتباط اين متغيرها با مشـكلات جسـماني و   

يـا حـداقل    وشـده  ها جلوگيري روان تني از بروز اين ناراحتي
 -باعث كاهش آنها شـده و كمتـر شـاهد بيمـاري هـاي قلبـي      

احسـاس   .باشـيم ...يي، تنفسـي، پوسـتي و  مغزي، احشا عروقي،
تواننـد  خودكارآمدي وذهن آگاه بودن از عواملي هستند كه مي

زيـرا بـا توجـه بـه      ،را در رسيدن به اين اهداف ياري كننـد  ما
 ،افسـردگي دارنـد   ارتباطي كه اين متغيرها بـا نشـخوارفكري و  

. توانند در كاهش مشكلات جسماني ياد شده دخيل باشـند مي
 كه بـين خودكارآمـدي و نشـخوار   داد اين پژوهش نشان نتايج 

نتايج ايـن تحقيـق بـا    . دار منفي وجود دارديفكري رابطه معن
كه نشان داد خودكارآمـدي   مطالعه ملكي پيربازاري و همكاران

باشـد،   متغيري بسيار مهـم در سـبب شناسـي افسـردگي مـي     
بـين ذهـن    همچنين نشـان داده شـد  ). 13( باشد همخوان مي

ذهن  دار منفي وجود دارد ويي و نشخوارفكري رابطه معنآگاه
هـاي ايـن   يافتـه  .باشدآگاهي بر كاهش نشخوارفكري موثر مي

شـود  و همكاران بيان مـي  Teasdaleپژوهش با آنچه در نظريه 
طبق اين نظريه ذهن ما اغلب درمورد وقـايعي  . هماهنگ است
هـا  واكـنش افتد تفسير و استنباط ميكند و باعـث  كه اتفاق مي

-در افرادي كه مستعد افسـردگي . شودواحساسات پايداري مي

دائما به سمت افكار ناراحت كننده ومنفي اسـت كـه    ذهن ،اند
-اين خود باعث تداوم بيشتر غم و افسردگي و نشخوارگري مي

درمـان  كردند نيز بيان )  2002(همكاران  و تيزدل). 14( شود
طريــق تغييــر در شــناختي باعــث كــاهش نگــرش ناكارآمــد از

بـا   يذهن آگاهي ارتباط متفاوت. شودمحتواي افكار افسرده مي
تاكيـد ايـن روش بـر ايـن نيسـت كـه       و دهد ارائه ميرا افكار 
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بر مقاومت افراد در مقابـل افكـار منفـي     داده شود؛ بلكه تاكيد
-با توجه و تمركز بيشتر صورت مـي  و است كه با ذهن متمايز

هاي تحقيق حاضر مبني بر كاهش افسـردگي  يافته). 14( گيرد
زيـرا براسـاس ايـن دو     ،هماهنگي دارد Cardaciottoبا تحقيق 

پژوهش، ذهن آگاهي موجب توقف چرخه تجارب منفي دروني 
يا نشخوارگري يك رويـداد در   همچون اضطراب مورد انتظار و

همچنــين نتــايج پــژوهش حاضــر بــا ). 15( شــودگذشـته مــي 
مبني بر كاهش افسردگي  2004و همكاران در Ramelپژوهش 
زيـرا ذهـن آگـاهي فراينـدي      ،فكري هماهنگي دارد و نشخوار

است كه ازطريق آن فرد ثبات كاركردي خود را حفظ كـرده و  
 كنـد هاي جديد را فراهم مـي پذيري در موقعيتامكان انعطاف

 نتـايج مطالعـات حسـن آذرگـون و     حقيق بـا نتايج اين ت). 16(
كه با استفاده از روش ذهن آگـاهي بـه درمـان افـراد      همكاران

و در نهايت باعث كاهش چشمگير افسردگي و  افسرده پرداخته
 باشـد  همچنين نشخوارفكري در اين افراد شـد، هماهنـگ مـي   

در رابطه با نمره آزمودني  فيروزآبادي و شاره ،در پژوهشي ).8(
اس خودكارآمدي عمومي شرر نشان داده شد كه ايجاد و و مقي

تمرين وضـعيت ذهـن آگـاهي انفصـالي در افـزايش احسـاس       
دربـاره ارتبـاط    Kimهـاي   خودكارآمدي موثر است كه با يافته

دار بين احساس خودكارآمدي و تغيير در وضعيت روانـي  يمعن
كه با نتـايج پـژوهش حاضـر نيـز همخـواني      ) 17( همسو است

همكـاران نشـان    معصومه ملكي پيربازاري و ،در پژوهشي. دارد
ــد ــه دادن ــاعي در    ك ــت اجتم ــدي و حماي ــزايش خودكارآم اف

پيشگيري از افسردگي در دانشجويان در دوران تحصيل بسـيار  
خودكارآمدي اعتقادي است كه از زمان كـودكي در  . موثر است

گيـرد و در دوران نوجـواني و جـواني    خانواده شـكل مـي   درون
زمـاني كـه خودكارآمـدي    . گيـرد تاثير همسالان قرار ميتحت 

زا كـه معمـولا در   هاي استرسموقعيت ،دانش جويان بالا باشد
در طــول تحصــيل بــا آنهــا مواجــه هســتند دچــار  دانشــگاه و

هـاي  هاي اين پژوهش با يافتـه يافته ).14(شوندافسردگي نمي
همكــاران مبنــي بــر وجــود رابطــه  پــژوهش محمــود نجفــي و

 باشـد س بين خودكارآمدي وسـلامت روان همخـوان مـي   معكو
)18.( 

 پژوهش حاضر نشان داد كه بين دو گروه زنان و t نتايج آزمون
 دار وجـود دارد و يمردان در زمينه خودكارآمدي تفـاوت معن ـ 

نتـايج ايـن   .مردان خودكارآمدي بالاتري نسبت به زنـان دارنـد  

شان داده شـد  كه ن) 1997(تحقيق با تحقيقات پاجاريز و ميلر 
همخوان  ،ميزان خودكارآمدي مردان نسبت به زنان بيشتراست

تحقيق حاضر با نتايج تحقيق زينلي پـور و همكـاران   . باشد مي
همخواني دارد، آنان دريافتند كه بين خودكارآمدي دختـران و  

 و كرامتــي هــاي ؛ ولــي يافتـه )19( پسـران تفــاوت وجـود دارد  
 ).20(كنـد حمايـت نمـي   هـاي ايـن تحقيـق را    همكاران يافتـه 

مـردان تفـاوت    همچنين مشاهده شد بين ذهن آگاهي زنـان و 
ها با مطالعه بيراسميت و آلن اين يافته .داري وجود ندارديمعن

داري يمبني بر اين كه از لحاظ جنسيت هيچ تفاوت معن) 11(
، در ضمندر . باشد مردان وجود ندارد، همخوان مي بين زنان و
فكري زنان ومردان دانشجو نيز تفاوت  شخواربين ن اين مطالعه

نتايج اين پژوهش با نتـايج مطالعـات    .مشاهده نشدداري يمعن
مبني بر اينكه زنان دو برابر مـردان   )21(نالن هاكسما و هارل 

  . باشدبرند، همخوان نمي فكري رنج مي از نشخوار
نتايج تحليل رگرسيون دراين پژوهش نشان داد خودكارآمـدي  

ــاثير ــزايش     ت ــا اف ــته و ب ــري داش ــخوار فك ــر نش ــي ب معكوس
تحـت تـاثير    يابـد و  خودكارآمدي، نشـخوارفكري كـاهش مـي   

در . خودكارآمدي ذهن آگاهي از رگرسيون خـارج شـده اسـت   
فكـري پژوهشـي    رابطه با متغيرهاي خودكارآمـدي و نشـخوار  

اند كه نشان هاي مشابهي صورت گرفته ولي پژوهش ،يافت نشد
ي خودكارآمدي بـا سـلامت روان در ارتبـاط    دهد سطح بالا مي
  .باشد مي

تعميم پذيري نتايج آن را  هاي اين تحقيق،محدوديت برخي از
نتـايج مطالعـه حاضـر بـه دليـل      . كنـد با محدوديت مواجه مي

 استفاده از ابزارهـاي خودگزارشـي بـه جـاي مطالعـه واقعـي و      
هـاي بـاليني، ممكـن اسـت     مشاهده رفتاري و ديگـر شـاخص  

هاي مبتني بر كسـب  كت كنندگان را به استفاده از شيوهمشار
تاييد اجتماعي و اجتناب از بـدنامي مربـوط بـه عـدم كفايـت      

هـاي  شود در پـژوهش بنابراين پيشنهاد مي. فردي ترغيب كند
بـا اسـتفاده از    هـاي آزمايشـي و  بعدي با بـه كـار بسـتن روش   

ــين    ــي ب ــط عل ابزارهــايي همچــون مشــاهده و مصــاحبه، رواب
همچنـين پيشـنهاد   . غيرهاي اين پژوهش را مشخص سازندمت
شود به دليل وجود تفـاوت در نـوع زنـدگي دانشـجويان از     مي

كـه در ميـزان    تحصـيلي  لحاظ اقتصادي، فرهنگي، اجتماعي و
باشـد،   نشخوار فكري وذهن آگاهي وخودكارآمدي آنها موثر مي

  . آتي مدنظر قرار گيرند هايدر پژوهش
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