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Abstract  
This study was conducted to aim predict depression based on mindwandering 
(deliberate-spontaneous) and mindfulness variable in students with the 
correlation method . 380 students of Allame Tabatabai University were selected 
using voluntary method and complete Beck Depression Inventory, Deliberate 
and Spontaneous Mind Wandering and Five Facets of Mindfulness (FFMQ). 
Data were analyzed using Pearson correlation- coefficient method and 
multiple regression. Results showed that deliberate mind wandering and 
spontaneous mind wandering have positive and direct relationship with 
depression and between the components of mindfulness, the components of 
description ،action with awareness, disrespect to inner experience and lack of 
reaction to inner experience have a negative relationship with depression. 
Also, the results from concurrent regression analyis showed that from mind 
wandering components, only spontaneous mind wandeing variable and from 
mindfulness components, only observation, act with awarness, non-judgmental 
orientation to one’s present experience and nonreact orientation to one’s 
present experience,respectively, can predict depression. Based on these 
findings, we can conclude that striving for excellence; spontaneous mind 
wandeing and observation, act with awarness, non-judgmental orientation to 
one’s present experience and nonreact orientation to one’s present experience, 
were the main determinants of depression in students. 
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 چکیده

خوود یوخودبهبینیافسردگیبراساسمتغیرهایسرگشتگیذهنی)عمداینپژوهشباهدفپیش
جویدانشگاهعلاموهبااباوا یدانش380بستگیانجامگرفتجویانبهروشهموذهنآگاهیدردانش

،سرگشوتگیذهنویعمودیو BDIهای،افسردگیبو )نامهبهروشداوبلاانهانتخابشدندوپرسش
هوایآمواریبوربهوموشهابوااسوتدادهارروجهیتکمیلنمودند.دادهخودوذهنآگاهیپنجخودبه

نتایجنشاندادکهسرگشتگیذهنویعمودیبستگیپیرسونورگرسیونچندگانه)همزمان تحلیلشدند.
هایتوصیف،هایذهنآگاهی،مؤلدهّمثاتوبینمؤلدهّیخودباافسردگیرابطهوسرگشتگیذهنیخودبه

یدرونویبواافسوردگیواکونشبوهتجربوهیدرونیوعدمعملهمراهباآگاهی،عدمقضاوتبهتجربه
هوایکوهاربوینمؤلدّوهمندیوجوددارد.همچنویننتوایجتحلیولرگرسویونهمزمواننشواندادیرابطه

عمولمشواهده،)ذهونآگواهیهایخودیواربینمؤلدهّسرگشتگیذهنی،فقطسرگشتگیذهنیخودبه
دارهوایمننویبیندرونیپیشیواکنشبهتجربهیدرونیوعدمهمراهباآگاهی،عدمقضاوتبهتجربه

عملهایسرگشتگیذهنیخودبهخود،مشاهده،تواننتیجهگرفتکهمؤلدهّ.بنابراینمیافسردگیهستند
هایکنندهعنوانتنیینبهیدرونییدرونیوعدمواکنشبهتجربههمراهباآگاهی،عدمقضاوتبهتجربه

                                                           
نویسندهمسئول علامهبااباایی،تهران،ایرانشناسی،دانشگاهکارشناسارشدروان(

habibi.romina@yahoo.com 

علامهبااباایی،تهران،ایراندانشگاهشناسی،رواناستادیارگروه 
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 جویانهستند.فسردگیدردانشبینیااصلیدرپیش



،افسردگیخود،ذهنآگاهیسرگشتگیذهنیخودبهسرگشتگیذهنیعمدی،:کلیدي هاي واژه

 

 مقدمه
براساسگزارشسارمانجهانیبهداشت،دررورجهانیسلامتروان،باشنارافسوردگی

ایسونیمختلوفارهومیلیونندردرجهاندرگوروه350عنوانی بحرانجهانی،بیشاربه

هایکلیدیافسردگی،خلو  .ارنشانه1،2017برند)سارمانجهانیبهداشتافسردگیرنجمی

هوایافسوردگیروراسوت.همچنویناردیگورنشوانهافسردهواحساسعدملذتتقریااًهور

اررشییواتوانبهکمشدنانرژیومشکلاتخواب،کاهشاشتها،عدمتمرکز،احساسبیمی

 .1396ایلاتخودکشیاشارهکرد)گنجی،تم

،2)بو داننودشناختیافکارخودکارمندویرادلیولافسوردگیودوامآنمویهاینظریه

عمدیرخایگذراهستندکهخارجارارادهفردناخواستهوغیر .افکارخودکارپدیده1967

تواندباافسردگیدرارتااطیشناختیدیگرکهمیهایمؤلدّهیکیار .3،2007)فریدهندمی

داریم.افکارناخوانده،افکاری4باشد،سرگشتگیذهنیاست.گاهیاوقاتماافکارناخوانده

تواندمشکلاتجودیکننده،مزاحموتکراریهستندکهدربنضیافراد،اینافکارمیاذیت

هسوت6اسیونگرانی،فکروسو5ایجادکند.افکارناخواندهیاخودکارشاملنشخوارفکری

هایخلقی،ابطرابی)وسواس،ابطرابفراگیر وکهنقشبسزاییدرابتلاوتداوماختلال

ها،مزاحمکهویژگیمشترکآن. 7،2007ورکوییل،بروشاتوتایرکنند)خوابیباریمیبی

شوکلدیگوریارافکوارناخوانودهکوهدرتحقیقواتبودنوتکراریبودناینافکاراست.

عنوانفکربهاست.سرگشتگیذهنیمنمولا8ًمناصردرحالبررسیاست،سرگشتگیذهنی

                                                           
1. World Health Organization 

2. Beck 

3. Free 

4. intrusive thought 

5. rumination 

6. worry 

7. Verkuil, Brosschot, & Thayer 

8. mind wandering 
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الیتی)مانند،مطالنوه کوهدرحوالانجوامآنهسوتیممرتاطباکاریافنّکردنبهموبوعغیر

عنوانافکارغیرمرتاطبوابهشدهارسرگشتگیذهنیاساستنریفعنوانشود.برتنریفمی

تکلیفافکاریهستندکهمستقیماًباعاملخارجیمرتاطنیستولیدرانجامتکلیفاصلی

 .1،2015کند)اسمالوودوشولراخلالایجادمی

هواییشناختیافسردگیوسرگشوتگیذهنویهمشوشوانیهایمؤلدّهنظرمیرسدبینهب

دهندکهتحقیقاتنشانمیاند.افکاردرونیناخواستهیهدهندباشد،ریراهردوبهنوعینشان

دهود)اسومالوود،فیتزجرالود،موایلزوافزایشخل افسرده،سرگشتگیذهنیراافزایشموی

مرتاطبواتکلیوفبواافسوردگیرابطوهدارد .محققاندریافتندکهافکارغیر2،2009فیلیشس

 .همچنینسرگشوتگیذهنوی3،2002اوکونوروهیمآبسونساوین،باراسایا،رید،اسمالوود،)

و ی)اسومالوود،اوکونوور،سوادبربسوتگیداردداریبواملالوتهومیبوورمثاوتومننوبه

 .اینشواهدبهاینموبوعاشارهداردکهوبنیتخلقیمندی،افکوار4،2007آبسونساوین

تیسدال،سگال،دهد)فزایشمیکندکهاینافکاراحتمالعودافسردگیراامندیرافنالمی

رچنیننشاندادندکهبینتدکّ .تحقیقاتدیگرهم5،2000ویلیامز،ریجوی،سولسایولا و

داریوجوددارد)اسومالوود،آبسنسواوین،باراکایوا،یغیرمرتاطبهکاروافسردگیرابطهمنن

هوادرادامهیافتنپژوهش با2005،اسمالوود،اوکونوروهیم،6،2003رید،اوکونوروهیم

تواندباشد؛بنابراینصورتمیرمینهسرگشتگیذهنیمحققاندریافتندکهسرگشتگیبهدو

تقسویمنمودنود)سولی،8خوودوخودبوه7محققانسرگشتگیذهنویرابوهدونووععمودی

 .سرگشوتگیذهنوی2015واسومیل ،10؛سولی،کریور9،2015اسمالوود،چینهواسومیل 

کهسرگشتگیذهنیعمدی،خود،بارتابدرگیریغیرعمدیتدکردرونیاست،درحالیخودبه

                                                           
1. Smallwood & Schooler 

2. Fitzgerald, Miles, & Phillips 

3. Obsonsawin, Baracaia, Reid, O'Connor, & Heim 

4. Sudberr & Obsonsawin 

5. Teasdale  , Segal, Williams, Ridgeway, Soulsby, & Lau 

6. Baracaia, Reid, & Heim 

7. mind wandering deliberate 

8. mind wandering spontaneous 

9. Seli, Cheyne, & Smilek 

10. Carriere 



 ... جویان: سرگشتگي هاي افسردگي در دانش بین پیش

 

251 

 .سولی،ریسوکو،پووردونو2015،وهمکواراندرگیریعمدیومشتاقانهتدکراست)سولی

کهوسواسباسرگشتگیذهنیغیرعمودیدارایرابطوهمثاوتونشاندادند2017)1اسمیل 

خودوافسردگیرانشاندهد،درسرگشتگیذهنیخودبهداریاست.پژوهشیکهارتااطمننی

ریربناییاستهایخوددارایمکانیزمهایپیشیناندکاست.سرگشتگیذهنیخودبهپژوهش

خود،فوردارسرگشوتگیشود.درسرگشتگیذهنیخودبهکهاحتمالاًدرافسردگیهمدیدهمی

)سولی،کنودطبهکاربهذهنشخطوورمویمرتاذهنیخودآگاهنیستوفردمداومافکاریغیر

 کهاحتمالاًنشوانارارتاواطسرگشوتگیذهنوی2،2014کریر،تامسون،چینه،مارتنز،اسمیل 

خودباتوجوه،حافظوه،خلو واقع،سرگشتگیذهنیخودبهخودبهخودباافسردگیاست.در

شوود.ماتلابهافسردگیدیدهمویهادرافرادمندیوانگیزشپاییندرارتااطاستکهاینمؤلده

ریربناییسرگشتگیوافسوردگیاحتموالاًبوینسرگشوتگیذهنویهایباتوجهارتااطمکانیزم

داریوجوودداردکوهنیواربوهبررسویبیشوترایونیخودوافسردگیرابطهمثاتومننخودبه

نویبیموبوعبروریاست.همچنینرویایونمووردکوههوردونووعسرگشوتگیدرپویش

هانیاربهپژوهشبیشتریاست.افسردگیدخالتداردیایکیارآن

عنووانتوانداثراتعمیقیدرعملکردوسلامتروانیداشتهوبوهیکیارعواملیکهمی

است.ذهنآگاهیبهتمرکوزو3ساردربرابرافسردگیعملنماید،ذهنآگاهیعاملمصون

وبهرشدسهکیدیتخودداریارقضواوت،آگواهینیآگاهیبرتجربهدرونیوبیرونیکنو

ذهنآگواهی. 2008)ویلیامز،قصدمندانهوتمرکزبرلحظهکنونیدرتوجهفرد،اشارهدارد

فرایندتوجهآگاهانهوپذیرندهبهتجاربرمانحالاست.اینفرایندآگاهیبهتجربهکنونی

کوهحوالیداردکهمواناخواسوتهخوودرادربابسیاریارتجربیاترندگیرورمرهماتناقض

تواندبوه .ذهنآگاهیمی4،2010یابیم)کلینگوورثوگیلارتشدهدرمیسرگشتهمانذهن

 .شواهد2000،وهمکارانافرادکم کندتاارنشخوارذهنیافسردگیرهاشوند)تیسدال

بوررموؤثریهیجانواتدبوهتوانودهندکهمداخلاتذهنآگاهیمیروبهافزایشینشانمی

                                                           
1. Risko   & Purdon 

2 .Thomson, Cheyne, Martens, & Smilek 

3. Mind fullness 

4. Killingsworth & Gilbert 
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بالینیکاهشدهد)هافمن،سواویر،یتبالینیوغیرمثاتراافزایشدهدوافسردگیراجمنّ

کراتدهند،تدّ ؛بنابراینافرادیکهسطوحبالاترذهنآگاهیرانشانمی1،2010ویتواوه

کراتویرهواینتدّدهندومنتقدندکهقادرندخوودراارچنوخودآیندمندیکمترینشانمی

یوت .همچنوینتحقیقواتدرجمن2008ّ ،2نمایند)فریون،اوانس،ماراج،دوریسوپواتری 

یوتبالینینشانگرایناستکهسطوحبالایذهنآگاهیعابدوهمثاوت،بهزیسوتیوکیدّغیر

دهدوهیجانمندی،نشوخوارفکوری،ابوطرابورفتارهوایاجتنوابیرارندگیراارتقامی

 .افرادباذهنآگواهیبوالا،3،2008دهد)شاپیرو،اومان،تورسن،پلانتهوفلیندررمیکاهش

عنووانهوارابوهکهآنجایآنکنندوبهافکارواحساساتخودرابدونقضاوتمشاهدهمی

آینودوایبایننودکوهمویهواراوقوایعذهنویسوادهقسمتیارخودشانیاواقنیتباینندآن

هایمرتاطباافسردگیمانعتشدیدافکواروهیجانواتنوعنگرشدرشناختروند.اینمی

 .2000،وهمکوارانشوود)تیسودالمندیدرالگوینشخوارفکریوافکارخودآینودموی

پژوهشحابربهدناالپاسخبهاینسؤالبودکهآیاسرگشوتگیذهنویعمودیوبنابراین،

بینیکنند؟پیشجویاندانشسردگیرادرخودوذهنآگاهیمیتوانندافخودبه



 روش

 گیري جامعه، نمونه و روش نمونه

گیوریجویانبوهروشنمونوهندراردانش380بستگیاست.برحپژوهشحابرهم

منیوارورودبوهوجویوانبوراسواسفرموولکرجسویومورگوانداوبلاانهارمیاندانش

.،انتخوابشودندبهشرکتدرتحقی بودپژوهشاشتغالبهتحصیلدردانشگاهوتمایل

بوینشواملسرگشوتگیذهنویعمودیوخوودبوهخوود،پیشمتغیرهای،دراینپژوهش

تجربهدرونیوعدمقضواوتبوهواکنشبهمشاهده،توصیف،عملهمراهباآگاهی،عدم

تجربهدرونیومتغیرملاک،افسردگیبود.

                                                           
1. Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh 

2. Frewen, Evans, Maraj , Dozois, & Partridge 

3. Shapiro,Oman, Thoresen, Plante, & Flinders 
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 گیري ابزار اندازه

ذهنآگاهیکهشاملمقیاسآگواهییهنامپرسش: 1وجهي ي پنجذهن آگاه ي هنام پرسش


،مقیاسذهونآگواهی3نامهذهنآگاهیفرایارگ،پرسش2توجههوشیارانههایمؤلدّهشامل

ایهوادریو بیوفپونجدرجوهاست.مواده5ذهنآگاهیینامهوپرسش4عابدیوشناختی

مرتوب اوقاتیاهمیشهصحیحاسوت تا)اغلب لیکرت)هرگزیاخیلیبندرتصحیحاست 

توا75/0وجهویارهوایپونجمقیاسدامنۀبرایبآلدایکرونااخ .6،2010شدهاست)هاسکر

بوورایبپایوواییبارآرمووایی ؛ 7،2006هووایروتووونینز،کیووتیکپهووااسوومیت،)بووایر،90/0

مشواهده )عامول84/0)عاملغیرقضاوتیبودن و57/0ذهنآگاهیپنجوجهییهنامپرسش

)عاملتوصویف بوه83/0)عاملغیرواکنشیبودن و55/0وبریبپایاییآلدایکرونااخار

ناموهبوابوریبپایواییایونپرسوش، .دراین،پژوهش8،2013نسباند)حیدریاندستآمده

 دستآمد.هب81/0 استدادهارآلدایکرونااخ

ناموهسرگشوتگیپرسوش(: MW-D.MWSسرگشتگي ذهني عمدي و خودکار ) ي هنام پرسش

9مقیواسسرگشوتگیذهنویعمودیاردوذهنیعمدیوسرگشتگیذهنیخودبوهخوودعمودی

(MW-D 10خودوسرگشتگیذهنیخودبه
 (MWS اسومیل و،سولیتشکیلشدهاست)کریور،

نودرتصوحیحهاینابزاردری بیفهدتدرجهایلیکرت)هرگزیاخیلویبوهای .ماده2013

مرتبشدهاست.برایبپایاییآلدایکرونااخایون تا)اغلباوقاتیاهمیشهصحیحاست  است 

91/0وسرگشتگیذهنیغیرعمودی76/0سرگشتگیذهنیعمدیهایمقیاسخردهنامهدرپرسش

سرگشوتگیذهنویهوایمقیواسخوردهدرآلدایکروناواخبرایبایمطالنهدردستآمدهاست.هب

سرگشوتگیذهنویرموانهوموبورایبروایوی81/0تگیذهنیغیرعمودیوسرگش79/0عمدی

                                                           
1. Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

2. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 

3. Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) 

4. Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS) 

5. Mindfulness Questionnaire (MQ) 

6. Hasker  

7. Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney 

8  . Heydarinasab 

9. mind wandering deliberate 

10. mind wandering spontaneous 
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 -22/0)یدرونویتجربه ،عدمقضاوتبه-19/0) ،عملهمراهباآگاهی11/0عمدیبامشاهده)

 ،عمولهموراهبوا-12/0 ،توصیف)12/0مشاهده)هایمؤلدهّینسرگشتگیذهنیغیرعمدیبابو

درونوییهتجربو ،عودمواکونشبوه-41/0)یدرونویتجربوه ،عدمقضاوتبوه-21/0آگاهی)

 .دراینپوژوهش،بوریبپایوایی1397پور،پورومتین گزارششدهاست)علیلو،بخشی-47/0)

سرگشوتگیذهنویعمودیهایمقیاسخردهنامهبااستدادهاربریبآلدایکرونااخبرایاینپرسش

دستآمد.هب 91/0 سرگشتگیذهنیغیرعمدی)76/0)

2افسردگیب توسطب ،استیروبورونیهنامپرسش :BDI 1افسردگي بکي  هنام پرسش

3سالبوهبوالاقابولاجورااسوت.دابسوونوخوانی13برایجمنیتاستوماده21 1996)

وبریببارآرمواییآنرا89/0و91/0ساری برایبپایاییآلدایکرونااخودونیمه2006)

لداآ بریب1393وربایی)اکاریبلوبانگان.اندهگزارشنمود94/0 ی هدتهیبهفاصله)

بااستدادهاربوریبآلدواینامهپرسشتحقی ،بریبپایاییاینایند.دردنگزارشکر89/0

دستآمد.به91/0کرونااخ



 روند اجراي پژوهش

بشدند.پسارتوبیحاهودافدرداوبلاانهانتخایهشیوعنواننمونهبهبهجودانش380

درمووردهایپوژوهشراتکمیولکننود.نامهخواستهشدتاپرسشهاکنندهشرکتپژوهش،ار

وتأکیودبورموواردیمثولهواپرسشونامهپرکردنیاهدافپژوهشوهمچنیندرموردنحوه

رارکننودگانوکسوبمجوورعایتمحرمانهبودنوهمراهباکسبربایتهمگانیارشرکت

اقدامبهعملآمد.نامهپرسشآوریدانشگاهبهجمع



 ها تجزیه و تحلیل داده
هایآماریبریبهماستگیپیرسونوتحلیولبرایپاسخدادنبهسؤالپژوهشارروش

استدادهگردید.SPSS-21افزارآماریرگرسیونچندگانه)همزمان بااستدادهارنرم

                                                           
1. Beck Depression Inventory 

2. Steer & Brown 

3. Dobson & khani 
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 ها یافته


 1 جدول

 بین متغیرهاي پژوهش همبستگيانحراف معیار و ضرایب میانگین، 

8 7 6 5 4 3 2 1 SD M ردیف متغیر 

       1 37/11 41/15  1 افسردگی 

      1 *34/0 19/5 76/14  2 سرگشتگیذهنیعمدی 

 3 خودسرگشتگیذهنیخودبه 63/15 86/5 42/0** 48/0** 1     

مشاهده 79/26 51/6 -38/0** 40/0** -32/0** 1     4 

توصیف 72/25 63/3 -30/0** -31/0** -29/0** 61/0** 1    5 

  1 **21/0 03/0 *98/0 **010/0-  6 آگاهیعملهمراهبا 66/31 34/3 -12/0**

 1 48/0 **30/0 **14/0 01/0 **09/0-  7 درونییتجربهعدمقضاوتبه 95/30 29/3 -17/0**

 8 درونییعدمواکنشبهتجربه 30/20 58/3 -39/0** -20/0** -30/0** 40/0** 31/0** 22/0** -11/0 1
 داراست.مننی01/0و05/0داریمننیسطح:**و*
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بستگیوجوددارد.دهدکهبینمتغیرهایمستقلووابسته)افسردگی همنشانمی1جدول



 2جدول 

 ي پژوهشاسمیرنوف( متغیرها–نرمال بودن )کلموگروف هاي  نتایج آزمون

p آماره Z متغیر 

817/0>p  سرگشتگیذهنیعمدی 43/0

547/0>p 70/0 خودسرگشتگیذهنیخودبه
514/0>p 61/0 مشاهده
708/0>p 75/0 توصیف
381/0>p 89/0 عملهمراهباآگاهی
251/0>p 93/0 درونییعدمقضاوتبهتجربه
711/0>p 46/0 درونییعدمواکنشبهتجربه



کننود.نشانمیدهدکهکلیهمتغیرهایپژوهشارتوریعنرمالپیورویموی2نتایججدول

،94/1نشواندادکوهایونمقودار1همچنین،آرموناستقلالمتغیرهایمستقلدوربینواتسوون

عامولتوورم وTتحمول)هوایآرموون.قوراردارد5/2توا5/1مجواریهفاصلودرباشدمی

وجوددارد.بستگیکمیدهندکهبینمتغیرهایمستقلهم نشانمیVIF)2واریانس


 3جدول 

 افسردگيهاي  بین پیش زمان همنتایج ضرایب رگرسیون چندگانه 

p t β خطاي معیار B متغیر 

221/0>p  سرگشتگیذهنیعمدی 13/0 11/0 06/0 22/1

001/0>p 64/4 23/0 09/0 45/0 خودسرگشتگیذهنیخودبه
0004/0>p 92/2- 16/0- 1/0 29/0- مشاهده
103/0>p 62/1- 09/0- 17/0 29/0- توصیف
001/0>p 72/2- 13/0- 17/0 46/0- عملهمراهباآگاهی
001/0>p 14/5- 26/0- 17/0 9/0- یدرونیعدمقضاوتبهتجربه
001/0>p 29/4- 21/0- 15/0 67/0- یدرونیعدمواکنشبهتجربه

                                                           
1. durbin-watson 

2. variance inflation factor 
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بینویپویشخوودقوادربوهسرگشتگیذهنیخودبهیهمؤلّدّدهدکهنشانمی3نتایججدول

عملهمراهباآگواهی،عودممشاهده،)ذهنآگاهیهایمؤلدّهونیز β=23/0افسردگیاست)

بینیپیشمندیقادربهصورتبه یدرونیتجربهوعدمواکنشبهیدرونیتجربهقضاوتبه

 .F،001/0p،34/0=R=16/28یهستند.)متغیرافسردگ



 گیري بحث و نتیجه
اینپیشبینیافسردگیبود.خودقادربهسرگشتگیذهنیخودبهیهمؤلدهانشاندادکهیافته

 ،2009)وهمکواران ،اسومالوود2008 ،ویلیامز)2014)1های،دنگ،لیوتانگیافتهبایافته

3 ،واتوزوشواروک2013اسومیل )و2لوو ن، ،سلی،کریور2010کلینگوورثوگیلارت)

 همسواست.1998)

قالویدرمووردهوایتوانگدتکهباو مطالنواتیکوهدرپوژوهشدرتاییناینیافتهمی

خووودانجووامشوود،درارتاوواطبووینافسووردگیوسرگشووتگیذهنوویسرگشووتگیذهنوویخودبووه

خوددخیلاستممکوناسوتکوهدرنیخودبههاییکهدرسرگشتگیذهخود،مکانیزمخودبه

افسردگیبانقصدربنضیکارکردهایاجرایویمثولحافظوه،،افسردگیهمدخیلباشد؛مثلاً

هوایپیشویننشوان .درپژوهش1396توجه،تمرکزعدمانگیزهکافیدرارتااطاست)گنجی،

افظوهدرارتاواطاسوتانگیزگی،نقصتوجهوتمرکوزوحدادهشدکهسرگشتگیذهنیبابی

ریربنواییایوندواخوتلالاسوت.هوای کهنشانارارتااطمکوانیزم2013)اسمالوودوشولر،

رانشانهایهاممکناستمکانیزمریربناییهری ارتجاربشناختیآنهایفهمیدنمکانیزم

دهدکهدرایندودخیلهستند.

خوود بوایذهنویناآگاهانوه)خودبوه سرگشوتگ2014)وهمکارانبراساسمطالنهدنگ

افسردگیرابطهدارد،امامیزانسرگشتگیذهنیآگاهانه)عمدی باافسردگیارتااطندارد.این

کهدرحالحابرذهنشبهبهاینخابراستکهدرهنگامسرگشتگیذهنیعمدیفرداراین

درحوالهودایتشودهشوده،آگواهاسوتورموانیکوهدچوارسرگشوتگیذهنویکجامنحرف

                                                           
1. Deng, Li, & Tang, 

2. Levene 

3  . Watts & Sharrock 
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فراشناختیآگاهیخویشاست؛بنابراین،سرگشتگیذهنیناآگاهانهمنجربهپردارشخودکوار

ترگورایشکهافرادافسردهبهپردارشخودکاروخل مندیشود،ارآنجاییتریمیوخل مندی

 .2008دارند،پسفراوانیسرگشتگیذهنیخودبهخودافزایشمییابد)ویلیامز،

 2007هبرایندرنتایجتحقیقیکهتوسطاسومالوود،اوکونوور،سوادبری،آبسنسواوین)علاو

رارتااطاست.رمانیکهقراراسوتابلاعواتانجامشدنشاندادکهملالتباسرگشتگیذهنید

کدگذاریشوند،توجهفردملولواندوهگینبیشتراحتموالداردکوهدرگیورافکوارناخواسوتهو

هایذهنیفنلینساتبهتکلیدیکهقراراستانجامدهد،شود.ثانیواً،درحوینپوردارشنگرانی

وسویلهرموانتووجهشجوهبیرونویکوهبوهها،تواناییفرداندوهگینبورایحدوتتوایننگرانی

دیدهاست.علاوهبراینارنظرفیزیولوژیکی،هنگامسرگشتگیذهنوی،شود،آسیبگیریمیانداره

تراست.ملولسریعدارینساتبهافرادغیریبورمننبربانقلبفردملولبه

عمولهموراهبوامشواهده،،ذهنآگاهیهایمؤلدّهاربینبخشدیگرپژوهشنشاندادکه

بینویپویشقوادربوهیدرونویتجربهوعدمواکنشبهیدرونیتجربهآگاهی،عدمقضاوتبه

سگال،تیسودالو ،2010)1جیمنز،نیلزوپارکهایاینیافتهبایافتهباشد.متغیرافسردگیمی

عوایموانییوسدی،اورکی،رارآقا ،1388)،کجااف،مولویوعابدیآذرگون ،2002)ویلیامز

همسواست. 1394)راده،احمدیوصادقپورستارو 1392)

دهودهامیتوانگدتکهذهنآگاهیمهارتیاستکهبهفرداجارهمویدرتاایناینیافته

اند،دریافتکننود.وقتویاشوخا کنندهکهدررمانحال،حوادثراکمترارمیزانکهناراحت

کننود.ونددیگرتوجهخودرارویگذشتهیاآیندهمنطوفنمویشنساتبهرمانحالآگاهمی

دادهیادرآیندهاتداقخواهندافتوادباحوادثیکهدرگذشتهرویبیشترمشکلاتروانیمنمولاً

عنوانمثال،افرادیکهافسردهانددربارهگذشته،اغلباحساسپشیمانیوگناهمربوطاست.به

 .افرادباذهنآگاهیبالا،افکارواحساسواتخوود3،2003؛با ر2،2002میکنند)کاباترین

روندوبوهآیندومیایباینندکهمیهاراوقایعذهنیسادهرابدونقضاوت،مشاهدهکنندوآن

عنوانقسمتیارخودشانیااننکاسیارواقنیتدرنظربگیرند.ایننووعهارابهکهآنجایآن

                                                           
1. Jimenez, Niles, & Park  

2  . Kabat-Zinn 

3  . Baer 
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هایمرتاطباافسردگی،موانعتشودیدافکواروهیجانواتمندویدرالگووینگرشبهشناخت

 .1،2000وهمکاران)تیسدالشودنشخوارفکریمی

تواندنقشکلیودیرومیکندواراینذهنآگاهیعادتوافکارخودکارراارفرددورمی

انوداریییراراهدرتقویتتنظیمرفتاریوکاهشافسردگیباریکند.ذهنآگواهیفراینودها

کنودوهومپریشوانیسواریمویشوناختیرابهینوهبورهمزمانهمعملکردروانکندکهبهمی

کهاختلالاتخلقویتواحودودیاخوتلالدرتوجوهآنجاییدهد.ارشناختیراکاهشمیروان

رسوددومؤلدوه ،بوهنظورموی2،2012شوند)تیچمن،جورمن،استیمنوگاتلیبمحسوبمی

توانودبوهکواهشهوایفوردیذهونآگواهی،مویقضاوتیبهتجربوهرلتوجهونگرشغیرکنت

تواندباکاهشنشخوارفکری،افسردگیرابهاوودافسردگیکم کند؛بنابراینذهنآگاهیمی

. 3،2004کویدبخشد)رامل،گلدین،کارموناوم 

عامولکننود.یزبنیفعملمیهمچنیننتایجنشاندادکهافرادافسردهدرمؤلدهمشاهدهن

هوا،هوایبیرونویودرونویمانودهاحساسوات،شوناختمشاهدهدربرگیرندهتوجهبوهمحورک

کوهافورادافسوردهآنجوایی .ار4،2007ول)براون،ریانوکراسها،صداهاوبوهااستهیجان

انگدوتبوه دارندشایدبتوو1396 وعدمتمرکز)گنجی،1967هایفنال)ب ،فقدانپاسخ

علتدرمشاهدهنقصدارند.این

نتایجاشارهبهاینداردکهافرادافسردهدرعدمواکونشبوهتجربوهدرونوی،ارسویدیگر

کنود،همسواستکهثابوتموی 2014)وهمکاراننقصدارند،اینیافتهبانتایجتحقی دنگ

یشوتراحتموالداردکوهمنوابعاشخا افسردهبهوبنیتحابرخودآگواهنیسوتندبنوابراینب

کننود.توجهشانرابهسمتفرایندهایدرونیمنحرفسارندوکمتربههدفبیرونیتوجهمی

کنندگانافزایشآگاهیاروبونیتپایوداروکواهشپوردارشخودکواردراینتحقی شرکت

فنلیآموادهتدریجبرایپذیرشتجربیاتگیرند.دراینروشفردبهشناختیعابدیرایادمی

شودوافسردگیکاهشمیابد.می

کنود،عمولهموراهبواذهنآگاهیکهباافسردگیکاهشپیدامویهایمؤلدّهیکیدیگرار

                                                           
1  . Teasdale, Segal, Ridgeway, Soulsby, & Lau 

2  . Teachman, Joormann, Steinman, & Gotlib 

3. Ramel, Goldin, Carmona, & McQuaid 

4. Brown, Ryan, & Creswell 
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لحظهاسوتودرتضوادبوادربرگیرندهعملکردنباحضورذهنکاملدرهرآگاهیاستکه

وهمکواران،)بوراونتعملمکانیکیاستکهدرهنگاموقوع،ذهنفرددرجایدیگریاسو

هوایمشغولیبوانگرانویتوانگدتکهفردافسردهبهعلتدل درتاییناینموبوعمی2007

تواندذهنشراباعملشهماهنگکند.درونیکمترمی

خود،مشواهده،عمولهموراهبواسرگشتگیذهنیخودبههایمؤلدهّهایحابربراساسیافته

گرهوایعنووانتنیوینوعدمواکنشبهتجربهدرونیبوهدرونییتجربهآگاهی،عدمقضاوتبه

باشود.یوتغیربوالینیمویجمنّمربوطبهپژوهشاینباشند.ارمحدودیتاصلیدرافسردگیمی

شودکهانواعسرگشتگیذهنیدرسطححالتدرافرادافسردهدرآرمایشگاهسونجیدهپیشنهادمی

ناستکهجمنیتعادیوبالینیماتلابهنشانگانافسردگیماایهایشود.یکیدیگرارپیشنهاد

رادررمینهسرگشتگیذهنیوذهنآگاهیموردمقایسهقراردهیم.علاوهبراینبورایپوژوهش

 باشند،انتخابشود.ماارافرادیکهبهاختلالافسردگیماتلامییهنمونآتی،

 

گزاري سپاس

شناسویعموومیکارشناسیارشدرومیناحایایدرگروهرواننامهاینمقالهبرگرفتهارپایان

استوباحمایتمالیدانشگاهعلامهبااباوا ی1397دانشگاهعلامهباابااییتهراندرسال

جویانیکهدرانجامایونپوژوهشمواراانجامگرفتهاست.بدینوسیلهارتماماساتیدودانش

شود.ییاریکردند،صمیمانهتقدیروتشکرم



 منابع

 فارسي
ساختواعتااریابیمقیاسخودیوابی .1393).اکاریبلوبانگان،افضلوربایی،علیمحمد
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