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ABSTRACT  ARTICLE 

INFO 

Reducing depression based on mindfulness is a group program that is done with 

an Islamic approach based on verses and hadiths. Many studies have examined 

the effectiveness of mindfulness in various fields, but the main question is 

whether mindfulness training based on verses and hadiths is effective in 

reducing depression. The present study aimed to investigate the effect of 

mindfulness training based of verses and hadiths on reducing students' 

depression.  
This research follows a quasi-experimental research method through a pre-test 

and post-test design and a follow-up test with two groups, experimental and 

control. The statistical population of the study included all female high school 

students in Khorramabad in the academic year 1300-1400 and 50 people were 

selected as a statistical sample by random sampling and random assignment in 

two experimental and control groups. They were placed and evaluated in three 

stages: pre-test, post-test, and follow-up. The Beck Depression Inventory was 

used to collect data. The intervention method was 8 sessions of mindfulness 

training based on verses and hadiths. The obtained data were analyzed using 

multivariate analysis of covariance (MANCOVA). The results of this study 

showed that mindfulness based on verses and narrations reduced the depression 
of students in the experimental group and this effect continued until the follow-

up stage (p <0.01)   
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 اطلاعات مقاله  چکیده        

 
که با رویکرد اسلامی مبتنی بر  آید ای گروهی به شمار میبرنامه آگاهیذهن بر مبتنی افسردگی کاهش

های مختلف زمینه در آگاهی راذهن اثربخشی های بسیاریپژوهش .پذیردآیات و روایات صورت می
آگاهی مبتنی بر آیات و روایات بر آموزش ذهناند، اما مساله اصلی این است آیا مورد بررسی قرار داده

اساس آیات  بر آگاهی ذهن آموزش تأثیر بررسی هدف با حاضر کاهش افسردگی موثر است؟ پژوهش
 شده است. انجام آموزانو روایات بر کاهش افسردگی دانش

گروه،  دو اب آزمون و آزمون پیگیریو پس آزمونپیش راه از آزمایشی نیمه تحقیق روش با پژوهش این
مقطع  دختر آموزاندانش شامل کلیه پژوهش آماری یگرفت. جامعه قرار بررسی مورد و گواه آزمایش

گیری تصادفی تعداد بود و با روش نمونه 1400-1399 سال تحصیلی آباد درخرم شهر متوسطه اول
گذاری گواه جای نفر به عنوان نمونه آماری انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و 50

آوری آزمون و پیگیری مورد ارزیابی قرار گرفتند. جهت جمعآزمون، پسشدند و در سه مرحله پیش
-جلسه آموزش ذهن 8ی مداخله به صورت اطلاعات از پرسشنامه افسردگی بک استفاده شد. شیوه

 ل کوواریانس چندمتغیریهای به دست آمده با استفاده از تحلیآگاهی براساس آیات و روایات بود. داده
 )مانکووا( مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 

-آگاهی براساس آیات و روایات موجب کاهش افسردگی دانشنتایج این پژوهش نشان داد که ذهن

 (. >01/0pچنان ادامه داشت )آموزان گروه آزمایش شده و این تأثیر تا مرحله پیگیری هم
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 مقدمه-1

هاي ولیتها و مسئشود و با تغییراتي که در نقشاي از زندگي است که با تغییرات بدني حاصل از بلوغ شروع ميدوره نوجواني مرحله
سازي ي آمادهیابد. از نظر اجتماعي، نوجواني دورهآید، پایان ميبزرگسال به وجود ميفرد بر اساس انتظارات جامعه از او به عنوان یک 

 ي سني در معرض بسیاري از مشکلاتهاي آتي به عنوان یک بزرگسال است. به همین دلیل افراد در این مرحلهفرد براي پذیرش نقش
های مهم، حساس و مؤثر در زندگی ی متوسطه از دوره(. دوره123، 1395اسعدی، امیری و مولوی، گیرند)رفتاري و رواني قرار مي

 های تحصیلیآموزان آن با سایر دورهای است که به سبب وضع زیستي، اجتماعی و روانی دانشفردی و اجتماعی آدمی است. دوره
ای طیف به دنیای جوانی گیرد و در انتهمشترکات و ممیزاتی دارد و دارای طیف وسیعی است که دوران نوجوانی را در بر می

 (. 1400رسد)نجفی، می
(. 2021شود )یونیسف، شیوع افسردگی در ایران نیز همانند اضطراب است. افسردگی در اواخر کودکی و اوایل نوجوانی ظاهر می

شده  ین بیانچنتواند عملکرد طبیعی را مختل کند، همافسردگی در حال حاضر یک بیماری مزمن شایع در سراسر جهان است که می
 350هد که حدود دتواند باعث افکار منفی شده و بر کیفیت زندگی نیز تأثیر منفی داشته باشد و نتایج نشان میاست که افسردگی می

(. افسردگی در نوجوانان نه تنها احساس استرس 2017میلیون نفر را در جهان تحت تاثیر قرار داده است )سازمان بهداشت جهانی، 
اگر مرحله  شود.گذارد و به یک بیماری دائمی تبدیل میک بیماری جدی است؛ بر رفتار، احساسات و تفکر تأثیر میاست بلکه ی

تواند یک مرحله افسردگی باشد، و منجر به اختلالات رفتاری شدید و سو مصرف مواد شود استرس بلافاصله برطرف نشود، می
ساله، اقدامات اولیه تشخیص و پیشگیری  14و  10به ویژه در نوجوانان اولیه (. لازم است قبل از شروع افسردگی، 2018کتوک، )

کنند ممکن است دوباره عود کند. در درصد افرادی که یک دوره افسردگی اساسی را تجربه می 80(. در2011یونیسف، انجام شود )
 (.2015لو، دهند )این صورت داروها نیز به مرور زمان کارایی خود را از دست می

گاهی به عنوان روشی برای کاهش افسردگی افزایش ناگهانی دیده میدر دهه اخیر استفاده از مداخلات ذهن گاهی که شود. ذهنآ آ
دهد به طور مداوم در حال پیشرفت است. شناختی آموزش میهای حضور ذهن را برای بالا بردن سلامت و بهزیستی روانمهارت

گاهی به معنای توجه کردن بهذهن ، پورروشی خاص و هدفمند در زمان حال و بدون قضاوت و پیش داوری تعریف شده است )سعدی آ
گاهی کودک(. ذهن1398زاده و صفری، سلطانی محور روش جدیدی بوده که کاربرد بالینی آن برای کودکان و نوجوانان دارای آ
ت عملی و پرخاشگری اثربخش اسانحه، وسواس فکریفعالی، افسردگی، اختلال استرس پس از سهای نارسایی توجه بیشاختلال

 (.1399طایی، موسوی نجفی، فروزنده اصفهانی و همکاران، طالبی؛  2014برودریک و فرانک، )
داند و فقدان آن سرانجامی جز اندوه، افسردگی، پوچی و خودکشی ندارد قرآن، ایمان به خدا را تنها راه رهایی از اندوه و اضطراب می

اي هگردند. به هر حال بهره جستن از فعالیتفرماید کسانی که از یاد خدا اعراض کنند در زندگی دچار سختی و تنگی مییو نیز م
مذهبی، نقش کارآمد و مؤثر در درمان اختلالات روانی دارد. در این راستا مطالعات نشان دادند با افزایش نگرش مذهبی، میزان 

گاهیابد و ذهنافسردگی کاهش می  ی مبتنی بر اصول معنوي بر کاهش افسردگی موثر است. آ
 و گیریممی نظر در ذهن مترادف را شکوفایی و رشد و عقل که رسیدیم تفاسیری چنین به کریم قرآن کل از آمده بدست آیات طبق

 قرآن در ذکر: ذکر، -الفآوریم. می ذیل در را گردندمی عقل شکوفایی و رشد موجب که عواملی از برخی قرآن آیات در جستجوی با
تَکْفُرونِ )مکارم  وَلَا  لِی وا وَاشْکُر کُمْ  أَذْکُر ونِی فَاذْکُر :فرمایدمی 152 آیه بقره سوره در .شودمی یاد عملی یادآوری به ذکر از روایات و

ر شود، از جمله دآثار مهمی دیده میهای بسیار گسترده و در احادیثی که از معصومین به ما رسیده درباره ذکر بحث(. 1387شیرازی، 
هِ تَعَالَی عَلَی کُلِّ حَال»خوانیم که پیامبر اکرم)صل الله علیه و آله( به ابوذر فرمود: حدیثی می  «ارْبَعٌ لا یُصِیبُهُنَّ الاا مُؤْمِنٌ... وَذِکْرُ اللَّ

 دومین تقوی -ب(. 1395متعال در هر حال(.)تمیمی، شود، ازجمله یاد خداوند )چهار چیز است که فقط نصیب افراد با ایمان می
السلام می امام باقر علیه. دارد مهمی نقش ازعقل بیشتر بهره ودر موثربوده ذهن حضور افزایش در قرآنی فرهنگ در که است عاملی
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قْوی عَنِ الْعَبْدِ ما عَزُبَ عَنْهُ »فرمایند:  وَجَلَّ یَقی بِالتَّ ه َ عَزَّ قْوی عَنْهُ عَماهُ وَ جَهْلَهُ؛ خداوند عزوجل به وسیله تقوا، اِنَّ اللا ی بِالتَّ عَقْلُهُ وَ یُجَلا

السلام بیان در این کلام امام باقر علیه .«نمایدکند و کوردلی و نادانی را از او دور میرسد، حفظ میچه عقلش به آن نمیانسان را از آن
 سومین مؤثر دادن گوش -(. ج1399شود )کلینی، اگاهی بیشتر شخص میذهن و ذهن دارند که داشتن تقوا باعث افزایش حضورمی

گاهی و علم پرتو در شنوایان است. قرآن دیدگاه از عقل از و بهره ذهن حضور در مؤثر عامل رسید.  خواهد کامل عقل مرتبه به آ
رْعِبادِ  :گویدمی قرآن که طورهمان ذینَ  )فَبَشِّ بِعونَ  الْقَوْلَ  یَسْتَمِعُونَ  الَّ ت می بشارت أحْسَنَهُ( بندگان مرا فَیَتَّ شنوند ده آنان که سخن را با دقا

 مرحله آخرین در و (17-18آیه  زمر کنند، آنانند که خداوند هدایتشان نموده و آنانند همان خردمندان )سورهو بهترین آن را پیروی می
 چهارمین دقت و تفکر کردن، -رسید.  د خواهند کامل عقل مرحله به نجامسرا دارند شنوا گوش که هاآن چون است عقل از سخن
ذِینَ  فرموده 191 آیه عمران آل سوره در خداوند است. که قرآنی فرهنگ در عقل از مندیبهره و ذهن حضور در عامل هَ  یَذْکُرُونَ  الَّ  اللا
بِهِمْ  وَعَلَیَ  وَقُعُودًا قِیَامًا رُونَ  جُنُو یَتَفَکَّ مَاوَاتِ  خَلْقِ  فِی وَ رْضِ. در تفسیر این آیه آمده اهل السَّ

َ
ذکر باید اهل تعقل و تفکر باشند. وَالأ

 (.1387قرائتی، )
گاهی بر کاهش استرس و افسردگی مؤثر است. دهستانی ( نتایج تحلیل داده1397در پژوهش عظیمی ) ها نشان داد که ذهن آ

گاهی بر مبتنی استرس شکاه آموزش اثربخشی بررسی به پژوهشی ( در1394)  است.پرداخته دختر آموزانافسردگی دانش بر ذهن آ
گاهیذهن بر مبتنی مداخله آموزش که دهدمی نشان پژوهش این برای هاداده تحلیل و تجزیه نتایج  استرس و افسردگی کاهش موجب آ
توانند در افزایش تحمل، امید و آرامش نقش معنوی می( نشان داد که باورهای دینی و 1399شود. تقوی )می آزمایش گروه آموزاندانش

گاهی ذهن آموزش که رسید نتیجه این به خود پژوهش در (2014) داشته باشند. کریشنا  افزایش و استرس و افسردگی کاهش باآ
-نتیجه رسیدند که مراقبه( در پژوهشی که انجام دادند به این 2014لاکتور و پیترسون )است.  همراه سرسختی و شادکامی بهزیستی،

گاهانه منجر به کاهش افسردگی میهای ذهن گاهی مهای ذهنبنابراین در این پژوهش تلاش شده که با استفاده از تکنیک شود.آ بتنی آ
 بر آیات و روایات روشی برای کاهش افسردگی یافت شود با توجه به موارد مطرح شده، در این پژوهش به دنبال پاسخ به این پرسش

گاهی بر اساس آیات و روایات میهستیم که آیا آموزش ذهن  آموزان تأثیر بگذارد؟تواند بر کاهش افسردگی دانشآ
 روش -2

 آزمونپس -آزموناین پژوهش از لحاظ هدف جزء تحقیقات کاربردی و از لحاظ اجرا جزء تحقیقات نیمه آزمایشی با طرح پیش
آموزان دختر دوره متوسطه شهر خرم آباد هستند. مدارس روستایی به ژوهش شامل تمامی دانشباشد. جامعه آماری پبا گروه کنترل می

آموزان بر مبنای دسترسی مجازی، انتخاب شد. به این صورت دلیل عدم دسترسی از نمونه حذف شدند. در بین مدارس دخترانه دانش
نفر از افرادی که  50ل کردند. بعد از تکمیل پرسشنامه، از میان آنها نفر از دانش آموزان انتخاب و پرسشنامه ها را تکمی 130که تعداد 

آموزان به تصادف در گروه ها  یک انحراف معیار بالاتر از میانگین بود به عنوان نمونه انتخاب شدند و دانشنمره افسردگی آن
پزشکی، عدم م استفاده از داروهای روانبندی شدند. معیارهای ورود اعضای نمونه عد( نفر گروه25( نفر و کنترل)25آزمایش)

گاهی، دانش -1399آموزان مشغول به تحصیل در سال دریافت هر گونه برنامه آموزشی دیگر قبل و در حین انجام مداخله ذهن آ
 و بالاتر در آزمون افسردگی بود.10، گرفتن نمره 1400

گاهی، -ها، عدم تمایل شرکتگویی به پرسشنامهعدم پاسخ معیارهای خروج غیبت بیش از دو جلسه در جلسات آموزش ذهن آ

 میانگین فراوانی، محاسبه از توصیفی آمار بخش در هاداده تحلیل و تجزیه برایباشد. کنندگان جهت ادامه دادن جلسات آموزشی می
 استفاده آزمونپس آزمونپیش هایطرح در معمولاً  کواریانس تحلیل و تجزیه آماری روش از استنباطی آمار بخش در و معیار انحراف و

ها از مانکوا استفاده شد. همچنین . در این پژوهش برای اثبات فرضیهرفت بکار هاآزمودنی اولیه هایتفاوت تعدیل منظور به که شد
 استفاده شد. Spssافزار ها از نرمبرای تجزیه و تحلیل داده
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 . طرح کلی پژوهش1جدول 

 پیگیری پس آزمون متغیر مستقل آزمونپیش  انتخاب تصادفی هاگروه
 R 1T X 2T 3T گروه آزمایش

 R 1T - 2T 3T گروه کنترل

 
 ابزار -3

توسط بک و همکاران تدوین شد. این  1961( فرم کوتاه: پرسشنامه افسردگی بک برای اولین بار در سال BDIسیاهه افسردگی بک )
بازخوردها و نشانه های بیماران ساخته شده است. پرسشنامه افسردگی بک سوال است، به منظور سنجش  21پرسش نامه که شامل 

از نوع آزمون های خودسنجی است و در پنج تا ده دقیقه تکمیل می شود. این مقیاس درجات مختلف افسردگی را از خفیف تا بسیار 
ی تسهیل اجرای سریع تدوین شد و شامل سوالی برا 13(. پرسشنامه افسردگی بک 1988کند.)بک، استر و کلابین، شدید تعیین می

 3ای از صفر تا درجه 4کند. نمره گزاری بر اساس طیف های خاص افسردگی را بیان میدهی است که نشانهگزاره خود گزارش 13
بار این (، همسانی درونی و اعت1384باشد. در ایران رجبی )در نوسان می 39باشد. حداقل و حداکثر امتیاز مراجع از صفر تا می

و ضریب همبستگی بین فرم کوتاه و فرم  89/0پرسشنامه را مورد ارزیابی قرار داد. نتایج حاصل از این پژوهش ضریب آلفای کرونباخ 
شناختی و غربالگری های روانبود. که نشان دادند فرم کوتاه واجد شرایط لازم برای کاربرد در پژوهش 67/0سوالی پرسشنامه  21

 (. 1384عه بهنجار در ایران است )رجبی، افسردگی در جام
در نظر گرفته شد که در شرایط کنترل شده  شیوه اجرا: در طرح تحقیق حاضر یک گروه آزمایش وجود داشت و گروه دیگر به عنوان گواه

ت و پس از ای صورت گرفدقیقه 90جلسه  8طرح مداخله پژوهش آزمایشی به میزان  آزمونی به عمل آمد. سپساز هر گروه، پیش
 آزمون اجرا شد. در نهایت، پس ازی یک هفته، پساتمام آموزش، جهت تعیین اثربخشی متغیر مستقل بر گروه آزمایش، با فاصله

ای از آزمون، آزمون پیگیری بر روی هر دو گروه آزمایش و گواه اجرا شد. در هر جلسه ابتدا خلاصهگذشت یک ماه از اجرای پس
صه شد. خلاگردید. جلسات آموزش هر هفته یک بار برگزار میح شده و سپس مطالب جلسه جدید ارائه میمباحث جلسه قبلی مطر

گاهی بر اساس آیات و روایات در جدول جلسات آموزش ذهن  ارائه شده است. 2آ

گاهی براساس آیات و روایات بر کاهش افسردگی. شرح جلسات آموزش ذهن2جدول   آ
 شرح جلسات جلسات

جلسه 
 اول

 آشنایی اعضا با یکدیگر و بیان قوانین و اهداف گروه
گاهی در آیات و روایات  و آموزش بیان ذهن   اسکن بدن و کشمش عدد یک خوردن مدیتیشنآ

جلسه 
 دوم

گاهی از منظر اسلام و ارائه تمریناتی  جهت افزایش تمرکزمعرفی توصیف به عنوان محور ذهن  آ

جلسه 
 سوم

 با هشیاری در اسلام جهت افزایش توجه در انجام کارهامعرفی محور سوم عمل 
بیان درگیری افکار با هیجانات و تأثیر متقابل آنها و آموزش افزایش هوشیاری با تمرین مدیتیشن  

 نسشته

جلسه 
 چهارم

 از دیدگاه اسلام معرفی محور چهارم غیر قضاوتی بودن و پیامدهای آن
 ردنای از آرام ککار منفی، آموزش حرکات یوگا به عنوان شیوهآموزش جلوگیری از درگیری ذهنی با اف 

 بدني حواس به توجه با همراه نفس کشیدن و نشسته تمرین دیدن و شنیدن و مدیتیشن
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 هایافته -4
بود.  61/0و انحراف استاندارد سنی آنها  4/13آموزان میانگین سن دانش کنندگان،شرکت شناختیجمعیت مشخصات با رابطه در

، 56/25پیگیری گروه آزمایش برای متغیر افسردگی به ترتیب برابر با  و آزمونپس آزمون،پیش میانگین که دهدمی نشان 3جدول 
 است. 00/25و  08/25، 76/24به ترتیب برابر با  پیگیری گروه گواه و آزمونپس آزمون،پیش است و میانگین 20/15و  96/16

 های تحت بررسی کاهش افسردگی. میانگین نمرات گروه3جدول 
 انحراف معیار میانگین نمرات تعداد هاگروه

 پیش آزمون
 436/8 56/25 25 آزمایش

 060/5 76/24 25 گواه

 پس آزمون
 645/6 96/16 25 آزمایش

 890/4 08/25 25 گواه

 پیگیری
 357/6 20/15 25 آزمایش

 735/4 00/25 25 گواه
 

 آزمون از هاداده بودن نرمال بررسی منظور است. به شده واریانس چندمتغیره استفاده تحلیل از پژوهش فرضیه آزمودن برای
 برقرار آزمون نوبت سه هر در پژوهش مورد متغیرهای در فرضپیش این که داد نشان نتایج و شد استفاده اسمیرنوف -کولموگروف

 آزمون، این معناداری عدم توجه با شده و استفاده لوین آزمون از هاواریانس برابری مفروضه بررسی (.  به منظور<05/0pاست )
 است برقرار پیگیری و آزمونپس مرحله در پژوهش متغیرهای مورد در هاواریانس همگنی فرضپیش که گرفت نتیجه توانمی

(05/0p> برای .)آزمون، جهت تعیین میزان اثربخشیآزمون بعد از کنترل اثر پیشمقایسه گروه آزمایش و گواه بر اساس نمرات پس 
گاهی با رویکرد اسلامی بر کاهش افسردگی ابتدا تحلیل کواریانس چندمتغیری انجام گرفت. نتایج تحلیل آموزش گروهی ذهن آ

 ارایه شده است. 4کواریانس چند متغیری در جدول 
 های تحلیل کوواریانس. شاخص4جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی F ارزش نام آزمون
 000/0 2 580/74 764/0 اثر پیلای

 000/0 2 580/74 236/0 دای ویلکزمبلا
 000/0 2 580/74 243/3 اثر هتلینگ

 000/0 2 580/74 243/3 بزرگترین ریشه روی

جلسه 
 پنجم

 چهاربعدي ادامه محور چهارم و آموزش تن آرامی و بیان مدیتیشن
گاهی ذهن قدم زدن جایگزین و  تمرین رفتارهاي و نگرشها و دشوار به موقعیتهاي فرد یک واکنش  آ

جلسه 
 ششم

گاهی ذهن برای اساس و پایه بعنوان آرامش بیان   اسلامی منظر از آ
 ايدقیقهسه تنفسي فضاي انجام مدیتیشنها و از ترکیبي انتخاب :افکار. تکالیف کنترل و تمرکز آموزش

جلسه 
 هفتم

گاهی. مدیتیشنذهنبیان زوایای اسلامی غیر تکانشی بودن آخرین محور   بودن لحظه در و بعدي4 آ
 رویدادهاي خوشایند و برنامه ریزی جهت بهره مندی بیشتر. آموزش یافتن

جلسه 
 هشتم

 ع و جمع بندی جلسات کاظم موسی امام بارز به عنوان ویژگی غیظ کظم حلم و مفاهیم صبر، بیان
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ر پس آزمون شود، دویلکز که اثر نوع گروه بر ترکیب خطی متغیر وابسته محسوب میبراساس نتایج به دست آمده، شاخص لامبدای 

(05/0>p  580/74و  =Fمعنادر می ).تفاوت وابسته متغیر لحاظ گواه از و آزمایش گروه افراد بین که است آن بیانگر امر این باشد 
 72/141مشاهده شده  fآزمون و پیگیری با میزان پس اثر افسردگی متغیر برای که دهدمی نشان ،5 جدول نتایج .دارد داری وجودمعنی

درصد  56درصد و برای پیگیری افسردگی  75و مجذور سهمی اتا برای کاهش افسردگی  معنادار است 001/0در سطح  02/151و 
گاهی مبتنی بر آیات و روایاتذهن بر آموزش که است آن بیانگر نتایج . اینتغییرات داشته است  وابسته متغیر در تغییراتی جبمو آ

 است. شده
 . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری5جدول 

منابع 
 تغییر

مجموع 
 مربعات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 متوسط

F اتا دو سطح معنا داری 
توان 
 آماری

پس 
 آزمون

049/945 1 049/945 724/14
1 

000/0 751/0 000/1 
 668/6 47 408/313 خطا

022/15 109/1334 1 109/1334 پیگیری
1 

000/0 563/0 000/1 
 834/8 47 192/415 خطا

 
وجود  آزمایش و گواه نمرات افسردگی تفاوت گروه بین که دهدمی نشان دهد. نتایجنشان می را بنفرونی تعقیبی آزمون نتایج ،6 جدول

گاهی مبتنی بر آیات و روایات منجر بهذهن دارد. بنابراین، آموزش  شده است. آزمایش گروه کنندگانشرکت کاهش افسردگی در آ
 نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی .6جدول 

 داریسطح معنی میانگین تفاوت Jگروه  Iگروه  متغیر وابسته

 پس آزمون
 آزمایش

 گواه
 گواه

 آزمایش
710/16- 

710/16 
000/0 

 پیگیری
 آزمایش

 گواه
 گواه

 آزمایش
349/11- 

349/11 
000/0 

 و نتیجه گیری بحث -5
گاهی مبتنی بر آیات و روایات بر کاهش آموزش ذهن بررسی هدف با حاضر پژوهش  آبادآموزان متوسطه اول شهرخرمدانش افسردگیآ

 با پژوهش بوده است. این کنترل گروه همراه به آزمونپس -آزمونبا پیش آزمایشینیمه نوع حاضر از پژوهش روش است.  شده انجام
گاهی با رویکرد اسلامی )مبتنی بر است. نتایج نشان داد که  شده انجام اصلی دو فرضیه به پاسخگوییهدف  آموزش گروهی ذهن آ

 ها تا مرحله پیگیری تداوم داشت.این یافتهآیات و روایات( افسردگی را کاهش داده است. 
گاهی  P=000/0و  F=724/141با آماره  5جدول  با توجه به فرضیه دوم پژوهش تأیید شده است. به عبارتی، آموزش گروهی ذهن آ

 ها تا مرحله پیگیری تداوم داشت.این یافتهبا رویکرد اسلامی )مبتنی بر آیات و روایات( افسردگی را کاهش داده است. 
بناب و (، احمدی، خیراتی و غباری1398)آزاد، منشئی و قمرانی اصلی هایپژوهش نتایج با فرضیه این آزمون از آمده دست به نتایج

(، گودرزی، قاسمی، میردریکوند و 1397فرد )(، زاهدزاده و جوهری1397آزاد و شکرخدایی )(، فرهادی، اصلی1398احمدی )
(، کروسکا، میلر، 2017(، کروسول و همکاران )2017(، هافمن، آنجلیا و گومز )2017(؛ هوپ وود و اسچات )1397غلامرضایی )

همبلین و گروس (، 2014(، بارتون و همکاران )2019(، سگال، دیمیدجان، واندرکیرک و لوی )2018وچ، کروسکا و اوهارا )ر
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گاهی بر کاهش افسردگی موثر بوده است همسو می( 2009و کوینگ )( 2013) -پژوهشباشد. که نشان داد آموزش مبتنی بر ذهن آ

گرایی( در بروز افسردگی در نتیجه استرس یا قش حفاظتی دینداری )معنویت( بر ن2013های صورت گرفته توسط مون وکیم )
های پزشکی، زندگی انفرادی یا پیری( متمرکز بوده است. با این حال، نتایج پژوهش کیم، هوجانگ و مشکلات )از جمله بیماری

یر خ درمانی را بهبود بخشد. این یافته ها از تأثتواند میزان پاسگرایی می( نشان داد که پس از ایجاد افسردگی، معنویت2015هوچای )
 14( در یک مقاله مروری شامل 2006کند. در همین زمینه، هادوگ )های درمانی مبتنی بر دینداری )معنویت( پشتیبانی میبرنامه

ختی سنتی برای درمان مطالعه نشان داد که درمان شناختی اصلاح شده از نظر معنوی حداقل به اندازه درمان شناختی یا رفتارشنا
افسردگی اثربخش است و می تواند به عنوان یک مداخله ثابت شده برای بیماران افسرده، به ویژه در میان مسیحیان در نظر گرفته شود. 

سیاری ب شناسان درچه رواناو نشان داد که مداخله در نماز حداقل در یکسال پس از جلسه آخر در بهبود علائم افسردگی تأثیر دارد. آن
های علل و اسباب مادی متکی هستند و از هدف آفرینش و آفرینندۀ آن غافل کنند، بیشتر به جنبههای خود مطرح میها و کتاباز گفته

چنانی خود، هنوز در حل مشکلات جدی بشر ناتوان باشد. لذا در رغم پیشرفت آنشناسی، علیهستند و این امر باعث شده که روان
اما غافل از این که بهترین تعالیم ؛ اندها به سوی درمان با معنویت و خدا روی آوردهشاهد این هستیم که برخی از آن های اخیرسال
(. امروزه نیز برخی از 1393ها قبل به صورت درست و واقعی بیان نموده است )ابراهیمی، شناسی را دین مبین اسلام سالروان

و  (1391ردی که واقعا معتقد به مذهب است هرگز گرفتار امراض عصبی نخواهد شد )توکلی، شناسان معتقدند فدانشمندان و روان
غان معنویت گشته  اند.خود از مبلا

گاهی با ردر تبیین این فرضیه می توان گفت که حضور ذهن مبتنی بر آیات و روایات بر کاهش افسردگی موثر است. ذهن ویکرد آ
هد دگردد. نتایج حاصل از این پژوهش نشان میز طریق تغییر در محتوای تفکرات افسرده میاسلامی باعث کاهش نگرش ناکارآمد ا

گاهی توانسطه بطور قابل توجهی میزان افسردگی دانشکه جلسات  آموزان را کاهش دهد. به عبارتی، ذهن توجیهی مبتنی بر ذهن آ
گاهی مبتنی بر آیات و روایات می یت کند. شناختی فرد را تقوفکر و آموزش مهارت کنترل، بعد روانتواند با تغییر الگوهای ناقص تآ

گاهی مبتنی بر آموزه رسد با توجه به آموزش مدیتیشن نظر میبهشود. های اسلامی موجب کنترل اثرات منفی درونی میذهن آ
در جلسات ششم و هفتم منجر به چهاربعدی و تمرکز و کنترل افکار و بیان آیات و روایاتی در مورد آرامش و سریع قضاوت نکردن 

-های گروه آزمایش شد. با توجه به تایید فرضیه پژوهش لذا در این خصوص پیشنهادها ذیل مطرح میکاهش افسردگی در آزمودنی

 گردد:
 گاهی برای دیگر اختلالات نیز کاربرد دارد، پیشنهاد می شود اثربخشی این روش درمانی در ارتباط با از آنجا که فنون ذهن آ

 سایر اختلالات از جمله اختلالات شخصیتی نیز مورد بررسی قرار گیرد. 
  گاهی مبتنی بر آیات و روایات پیشنهاد می شود آموزش لازم در این راستا به مشاوران مدارس با توجه به اثربخشی ذهن آ

 ارایه شود. 
 گاهی در بین د  هایی در زمینه آموزش ذهن برای گروه دختران برگزار شود. آموزان، کارگاهانشبرای افزایش ذهن آ
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