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Abstract
Introduction: “Given the increasing population of elderly individuals and the various psychological 
challenges they face, such as feelings of loneliness and anxiety stemming from rejection, there is 
a growing necessity to focus on effective intervention methods. Mindfulness, as a psychological 
technique, can help individuals engage with their emotions and thoughts in a more constructive 
manner. Therefore, the present study was conducted to examine the effectiveness of mindfulness on 
loneliness, sensitivity to rejection, and rumination in the elderl
Methods: The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness on loneliness, 
sensitivity to rejection, and rumination in the elderly. The research method was semi-experimental, 
utilizing a pre-test, post-test, and follow-up design with a control group. The statistical population 
included all elderly individuals residing in government-run nursing homes. Using a convenience 
sampling method, 50 individuals were selected and randomly assigned to an experimental group 
(15 participants) and a control group (15 participants). Data were collected using the Ruminative 
Response Scale by Nolen-Hoeksema (1991), the Russell Loneliness Scale (1980), and the Downey 
and Feldman Sensitivity to Rejection Scale (1996). The mindfulness program was implemented for 
the experimental group over eight 90-minute sessions, once a week. Data analysis was performed 
using repeated measures analysis of variance with SPSS version 26.
Results: The results indicated that mindfulness training significantly reduced feelings of loneliness 
(P<0.001) with an effect size of 88%, sensitivity to rejection (P<0.001) with an effect size of 68%, 
and rumination (P<0.001) with an effect size of 64% in elderly individuals. These effects remained 
stable during the follow-up period.
Conclusions: The findings of this study clearly demonstrate that mindfulness training can have a 
positive impact on the mental health of the elderly, helping to reduce feelings of loneliness, sensitivity 
to rejection, and rumination in this age group. Given the increasing psychological challenges faced by 
the elderly, including isolation and depression, these findings underscore the importance of utilizing 
mindfulness methods as an effective intervention. Therefore, it is recommended that intervention 
programs based on mindfulness training be designed and implemented to improve the quality of life 
and mental health of elderly individuals.
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چکیده
مقدمــه: بــا	توجــه	بــه	افزایــش	جمعیــت	ســالمندان	و	چالش	هــای	روانــی	متعــددی	کــه	ایــن	گــروه	ســنی	بــا	آن	مواجــه	اســت،	نظیــر	
احســاس	تنهایــی	و	اضطــراب	ناشــی	از	طــرد،	ضــرورت	توجــه	بــه	روش	هــای	مداخلــه	ای	مؤثــر	بیشــتر	از	پیــش	احســاس	می	شــود.	ذهــن	
آگاهــی	بــه	عنــوان	یــک	تکنیــک	روانشــناختی،	می	توانــد	بــه	افــراد	کمــک	کنــد	تــا	بــا	احساســات	و	افــکار	خــود	بــه	شــیوه	ای	ســازنده	تر	
برخــورد	کننــد.	بنابرایــن	پژوهــش	حاضــر	بــا	هــدف	بررســی	اثربخشــی	ذهــن	آگاهــی	بــر	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طرد	و	نشــخوار	

فکــری	در	ســالمندان	انجــام	شــد.
روش کار: پژوهــش	حاضــر	بــا	هــدف	بررســی	اثربخشــی	ذهــن	آگاهــی	بــر	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	در	
ســالمندان	انجــام	شــد.	روش	پژوهــش	نیمــه	آزمایشــی	بــا	طــرح	پژوهــش	از	نــوع	پیش	آزمــون_	پس	آزمــون	و	پیگیــری	بــا	گــروه	گــواه	
بــود.	جامعــه	آمــاری	شــامل	کلیــه	ســالمندان	ســاکن	در	مراکــز	دولتــی	خانــه	ســالمندان	بودنــد	کــه	بــا	اســتفاده	از	روش	نمونــه	گیــری	در	
دســترس	50	نفــر	از	آنهــا	انتخــاب	و	بــه	صــورت	تصادفــی	در	دو	گــروه	آزمایــش	)15	نفــر(	و	گــروه	گــواه	)15(	نفــر	گمــارده	شــدند.	جهــت	
گــردآوری	اطلاعــات	از	پرسشــنامه هــای	نشــخوار	فکــری	نالــن	هوکســما	)1991(،	احســاس	تنهایــی	راســل	)1980(	و	حساســیت	بــه	طــرد	
داونــی	و	فلدمــن	)1996(	اســتفاده	شــد.	برنامــه	ذهــن	آگاهــی	بــه	مــدت	8	جلســه	90	دقیقــه ایــی،	هفتــه ای	یکبــار	بــرای	گــروه	آزمایــش	
اجــرا	شــد.	جهــت	تحلیــل	داده	هــا،	از	آزمــون	تحلیــل	واریانــس	آمیختــه	بــا	ســنجش هــای	تکــراری	بــا	اســتفاده	از	نرم	افــزار	SPSS	نســخه	

26	اســتفاده	شــد.
یافتــه هــا: نتایــج	نشــان	داد	کــه	آمــوزش	ذهــن	آگاهــی	بــر	کاهــش	احســاس	تنهایــی	)P<0.001(	بــا	انــدازه	اثــر	%88،	حساســیت	بــه	
طــرد	)P<0.001(	بــا	انــدازه	اثــر	%68	و	نشــخوار	فکــری	)P<0.001(	بــا	انــدازه	اثــر	%64	در	تاثیــر	معنــاداری	ســالمندان	دارد.	ایــن	تأثیــرات	

در	دوره	پیگیــری	نیــز	پایــدار	باقــی	مانــد.
نتیجــه گیــری:	نتایــج	ایــن	مطالعــه	بــه	وضــوح	نشــان	می	دهــد	کــه	آمــوزش	ذهــن	آگاهــی	می	توانــد	تأثیــر	مثبتــی	بــر	ســلامت	روانــی	
ســالمندان	داشــته	باشــد	و	بــه	کاهــش	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	در	ایــن	گــروه	ســنی	کمــک	کنــد.	بــا	
توجــه	بــه	چالش	هــای	روزافــزون	روانــی	کــه	ســالمندان	بــا	آن	مواجــه	هســتند،	از	جملــه	انــزوا	و	افســردگی،	ایــن	یافته	هــا	بــر	اهمیــت	
ــای	 ــه	برنامه	ه ــن،	پیشــنهاد	می	شــود	ک ــد.	بنابرای ــد	می	کنن ــر	تأکی ــه	مؤث ــک	مداخل ــوان	ی ــه	عن اســتفاده	از	روش	هــای	ذهــن	آگاهــی	ب
مداخلــه	ای	مبتنــی	بــر	آمــوزش	ذهــن	آگاهــی	طراحــی	و	اجــرا	شــوند	تــا	بتواننــد	بــه	بهبــود	کیفیــت	زندگــی	و	ســلامت	روانــی	ســالمندان	

کمــک	کننــد.
کلیدواژه ها: ذهن	آگاهی،	احساس	تنهایی،	حساسیت	به	طرد،	نشخوار	فکری،	سالمندان.
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مقدمه
ــی	 ــط	اجتماع ــن	رواب ــده	بی ــلاف	ادراک	ش ــوان	اخت ــی	به	عن تنهای
مطلــوب	و	به	دســت	آمده	تعریــف	می	شــود	)1(.	یــک	مطالعــه	
اخیــر	در	ســال	2020	نشــان	داد	کــه	شــیوع	بالایــی	از	تنهایــی	در	
ــالان	 ــه	13/8%	از	بزرگس ــود	دارد،	به	طوری	ک ــده	وج ــالات	متح ای
احســاس	کردنــد	کــه	همیشــه	یــا	اغلــب	احســاس	تنهایــی	
ــن	 ــی	همچنی ــالای	تنهای ــیوع	ب ــابه،	ش ــور	مش ــد	)2(.	به	ط می	کنن
در	اروپــا	و	آســیا	مشــاهده	شــده	اســت،	به	طوری	کــه	15/6–
ــا	در	 ــد	ی ــی	می	کنن ــاس	تنهای ــب	احس ــا	اغل 49/3%	از	جمعیت	ه
معــرض	خطــر	انــزوا	اجتماعــی	هســتند	)3(.	مشــخص	شــده	اســت	
کــه	تنهایــی	بــا	افزایــش	نشــانه	های	افســردگی	مرتبــط	اســت	)4(.	
ــکار	و	رفتارهــای	 ــرای	اف ــن	یــک	عامــل	خطــر	ب ــی	همچنی تنهای
ــت.	 ــی	)6(	اس ــیبی	غیرخودکش ــن	خودآس ــی)5(	و	همچنی خودکش
ــج	ســلامت	روان	نیســت.	 ــه	نتای ــی	محــدود	ب ــرات	مضــر	تنهای اث
تنهایــی	بــا	افزایــش	بــروز	ســرطان	)7(	و	همچنیــن	خطــر	ابتــلا	بــه	
بیمــاری	قلبــی	و	ســکته	مغــزی	)8(	نیــز	مرتبــط	اســت.	عــلاوه	بــر	
ایــن،	مطالعــات	طولــی	نشــان	داده	انــد	کــه	تنهایــی	بــا	افزایــش	20	
تــا	30	درصــدی	در	خطــر	مــرگ	و	میــر	مرتبــط	اســت	و	شــرایط	
بهداشــتی	مختل	شــده	مســئول	ایــن	رابطــه	بیــن	تنهایــی	و	خطــر	

ــد	)9(.	 ــر	بوده	ان ــرگ	و	می م
مطالعــات	دیگــر	بــه	بررســی	رفتارهایــی	ماننــد	نشــخوار	فکــری	و	
ــد،	 ــر	باش ــرد	تنهات ــه	ف ــه	هرچ ــد	ک ــد	و	دریافتن ــی	پرداخته	ان تنهای
احتمــال	بیشــتری	دارد	کــه	بــر	وضعیــت	خــود	نشــخوار	کنــد)10(.	
از	طریــق	ایــن	فرایندهــا،	ممکــن	اســت	فــرد	تنهــا	یــک	رویــداد	یــا	
تعامــل	را	منفــی	تلقــی	کنــد	و	به	طــور	مــداوم	بــه	آن	فکــر	کنــد،	
کــه	در	نتیجــه	آن	را	بــه	یــک	تجربــه	مزمــن	و	مــداوم	از	اســترس	
ــاط	و	 ــه	ارتب ــادر	ب ــر	ق ــا	را	کمت ــن	آن	ه ــد	و	بنابرای ــل	می	کن تبدی
تــلاش	بــرای	حــل	احساســات	انــزوا	می	ســازد.	تفکــر	نشــخوارگر	
بــا	عــدم	پذیــرش	و	مانــدن	مــداوم	بــر	روی	اســترس	های	داخلــی	
ــت)11(.	 ــط	اس ــده	اند،	مرتب ــه	ش ــته	تجرب ــه	در	گذش ــی	ک و	خارج
عــلاوه	بــر	ایــن،	نشــخوار	ممکــن	اســت	به	عنــوان	تلاشــی	
ــل	 ــده	عم ــرایط	ناراحت	کنن ــات	و	ش ــرای	درک	احساس ــت	ب نادرس
کنــد	)12(.		نظریــه	ســبک	های	پاســخ،	کــه	در	ابتــدا	توســط	نولــن-
هوکســهما	پیشــنهاد	شــده،	نشــخوار	را	به	عنــوان	الگوهــای	فکــری	
ــخصی	 ــی	ش ــب	ناراحت ــل	و	عواق ــا	عل ــط	ب ــی	مرتب ــداوم	و	منف م
ــل	 ــه	تمای ــد	ک ــان	می	ده ــات	نش ــد	)13(.	تحقیق ــف	می	کن توصی
ــوگیری	های	 ــی	از	س ــخوارگر	ناش ــر	نش ــدن	در	تفک ــر	ش ــه	درگی ب
شــناختی	مرتبــط	بــا	حافظــه	و	توجــه	اســت	کــه	به	طــور	ناخواســته	
حساســیت	بــه	محرک	هــای	منفــی	را	افزایــش	می	دهــد.	بســیاری	

ــوی	 ــق	و	خ ــی	خل ــای	طولان ــا	دوره	ه ــخوار	را	ب ــات	نش از	تحقیق
ــد	)14,	 ــط	کرده	ان ــی	مرتب ــردگی	طولان ــای	افس ــت	و	دوره	ه ناراح

	.)15
ــه	 ــی،	حساســیت	ب ــرای	تنهای ــه	ای	مهــم	ب یــک	عامــل	پیش	زمین
طــرد	اســت	)16(.	حساســیت	بــه	طــرد	به	عنــوان	حساســیت	بــالا	
بــه	طــرد	تعریــف	می	شــود	کــه	از	طریــق	انتظــارات	اضطــراب	آور	
از	طــرد،	حساســیت	بیــش	از	حــد	بــه	نشــانه	های	طــرد	اجتماعــی	
ــد	 ــه	طــرد	اجتماعــی	ادراک	شــده	)مانن ــش	از	حــد	ب ــش	بی و	واکن
ــد	 ــزوا	اجتماعــی(	تجلــی	می	یاب خشــم	و	پرخاشــگری،	آســیب	و	ان
ــه	طــرد	اجتماعــی	 )10(.	به	طــور	نظــری،	واکنــش	بیــش	از	حــد	ب
ــی	 ــد	)یعن ــی	را	تشــدید	کن ــد	احساســات	تنهای ادراک	شــده	می	توان
طــرد	واقعــی	از	ســوی	دیگــران(.	یــک	فراتحلیــل	اخیــرا	)17(	یــک	
همبســتگی	معنــادار	و	متوســط	بیــن	حساســیت	بــه	طــرد	و	تنهایــی	

یافــت.	
در	چنــد	دهــه	گذشــته،	شــواهد	زیــادی	بــرای	مزایــای	ذهن	آگاهــی	
ــمی(	در	 ــلامت	جس ــلامت	روان،	س ــد	س ــوع	)مانن ــج	متن ــر	نتای ب
جمعیت	هــای	مختلــف	به	دســت	آمــده	اســت	)18,	19(.	مطالعــات	
ــد	 ــی	می	توان ــه	ذهن	آگاه ــد	ک ــان	داده	ان ــی	نش ــی	و	طول مقطع
مثبــت	 به	طــور	 و	 تنهایــی	 پیش	بینی	کننــده	 منفــی	 به	طــور	
پیش	بینی	کننــده	ارتبــاط	اجتماعــی	باشــد	)20،21(.	مطالعــات	
کنترل	شــده	تصادفــی	همچنیــن	اثربخشــی	ذهــن	آگاهــی	را	
ــد	 ــف،	مانن ــای	مختل ــی	در	جمعیت	ه ــاس	تنهای ــش	احس در	کاه
بزرگســالان	مســن	)22(	و	دانشــجویان	دانشــگاه	)23(	نشــان	

ــد. داده	ان
بســیاری	از	مطالعــات	)22-25(	تأثیــر	مداخــلات	مبتنــی	بــر	
ــه	 ــی	ک ــد.	ذهن	آگاه ــی	یافته	ان ــش	تنهای ــی	را	در	کاه ذهن	آگاه
ــور	 ــون	به	ط ــه	و	اکن ــأت	گرفت ــی	نش ــن	بودای ــتم	مدیتیش از	سیس
گســترده	ای	در	محیط	هــای	بالینــی	در	سراســر	جهــان	بــه	کار	
مــی	رود	)26(،	به	عنــوان	آگاهــی	ای	تعریــف	می	شــود	کــه	از	
طریــق	توجــه	بــه	لحظــه	حاضــر	بــا	نگــرش	غیرقضاوتــی	به	وجــود	
می	آیــد	)27(.	تمرین	هــای	ذهن	آگاهــی	نشــان	داده	انــد	کــه	
می	تواننــد	هوشــیاری	را	تقویــت	کــرده،	ارتبــاط	و	همدلــی	را	
بهبــود	بخشــند	و	ســلامت	روانــی	و	جســمی	را	ارتقــا	دهنــد	)23(.	
کروســول	و	همــکاران	بزرگســالان	مســن	را	در	یــک	گــروه	درمانی	
ــا	 ــد.	یافته	ه ــرار	دادن ــی	ق ــر	ذهن	آگاه ــی	ب ــترس	مبتن کاهــش	اس
نشــان	داد	کــه	کاهــش	قابل	توجهــی	در	تنهایــی	خودگزارش	شــده	
ــود	دارد)22(.	 ــرل	در	لیســت	انتظــار	وج ــروه	کنت ــا	گ در	مقایســه	ب
ــد	کــه	ذهــن	آگاهــی	 ــز	اشــاره	می	کن گایگــر	و	همــکاران	)28(	نی
پتانســیل	زیــادی	بــرای	کاهــش	مســائلی	ماننــد	تنهایــی	در	میــان	



سمیه فکوریان و علی فکوریان 

55

ــد	 ــان	داده	ان ــات	نش ــن	تحقیق ــد.	همچنی ــن	دارن ــالان	مس بزرگس
ــی	 ــر	ذهن	آگاه ــی	ب ــه	مبتن ــای	مداخل ــرکت	در	برنامه	ه ــه	ش ک
ــه	کاهــش	قابل	توجهــی	در	نشــخوار	می	شــود	و	افزایــش	 منجــر	ب
ــن	ذهن	آگاهــی	 ــه	زیری ــج	جنب ــک	از	پن قابل	مشــاهده	ای	در	هــر	ی
و	بهبودهــای	قابل	توجهــی	در	توانایــی	پذیــرش	تجربیــات	درونــی	
را	بــه	همــراه	دارد	)29,	30(.	بنابرایــن	بــا	توجــه	بــه	مطالــب	گفتــه	
شــده	پژوهــش	حاضــر	بــا	هــدف	بررســی	اثربخشــی	ذهــن	آگاهــی	
بــر	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	در	

ســالمندان	انجــام	شــد.	

روش کار
	روش	پژوهــش	از	نــوع	نیمــه	آزمایشــی	بــا	طــرح	پژوهــش	از	نــوع	
ــود.	در	 ــواه	ب ــروه	گ ــا	گ ــری	ب ــون	و	پیگی ــون_	پس	آزم پیش	آزم
ــاب	 ــی	انتخ ــورت	تصادف ــه	ص ــی	ب ــی	آزمودن ــای	آزمایش طرح	ه
ــی	در	گروه	هــای	آزمایــش	و	گــواه	گماشــته	 ــه	صــورت	تصادف و	ب
ــود.	 ــی	می	ش ــته	بررس ــر	وابس ــتقل	ب ــر	مس ــر	متغی ــوند	و	اث می	ش
جامعــه	آمــاری	پژوهــش	شــامل	کلیــه	ســالمندان	ســاکن	در	مراکــز	
دولتــی	خانــه	ســالمندان	اصفهــان	بودنــد	کــه	در	نیمــه	دوم	ســال	
ــاه	حــدودا	 ــده	در	طــی	6	م ــه	کنن ــراد	مراجع ــار	اف ــق	آم 1403	طب
165	نفــر	بودنــد.	ابتــدا	50	نفــر	بــه	روش	نمونــه گیــری	در	
ــی	تصادفــی	ســاده	 ــه	صورت دســترس	انتخــاب	شــدند	و	ســپس	ب
ــا	روش	قرعــه	کشــی	بــه	دو	گــروه	25	نفــر	گــروه	آزمایــش	و	 و	ب
ــه	ذکــر	اســت	علــت	 25	نفــر	گــروه	گــواه	تقســیم	شــدند.	لازم	ب
ــات	 ــود	کــه	در	مطالع ــل	ب ــن	دلی ــه	بدی ــن	حجــم	نمون انتخــاب	ای
تجربــی	تعــداد	نمونــه	بیــن	10	تــا	30	نفــر	مناســب	اســت.	حجــم	
نمونــه	مــورد	بررســی	بــا	مراجعــه	بــه	جــدول	کوهــن	تعییــن	شــد.	
ــر	 ــدازه	اث ــه	ایــن	طریــق	کــه	در	ســطح	اطمینــان	95	درصــد،	ان ب
ــن	 ــر	تعیی ــروه	25	نف ــر	گ ــرای	ه ــاری	0/91،	ب ــوان	آم 0/70	و	ت
ــه	طــرد	و	 شــد.	پرسشــنامه	هــای	نشــخوار	فکــری،	حساســیت	ب
ــد.	ســپس	 ــرا	ش ــون	اج ــش	آزم ــوان	پی ــه	عن ــی	ب احســاس	تنهای
آمــوزش	ذهــن	آگاهــی	طــی	8	جلســه	90	دقیقــه	ای	و	بــه	صــورت	
ــد	و	 ــرا	گردی ــش	اج ــروه	آزمای ــار	روی	گ ــه	ای	یکب ــی	هفت گروه
ــه	ای	را	 ــچ	مداخل ــواه	هی ــروه	گ ــای	گ ــدت	اعض ــن	م ــی	ای در	ط
ــی	از	 ــات	درمان ــان	جلس ــس	از	پای ــت	پ ــد.	در	نهای ــت	نکردن دریاف
هــر	دو	گــروه	پــس	آزمــون	گرفتــه	شــد.	جهــت	تحلیــل	داده	هــا	
ــراری	 ــنجش	های	تک ــا	س ــه	ب ــس	آمیخت ــل	واریان ــون	تحلی از	آزم
ــن	 ــد.	در	ای ــری	ش ــزار	SPSS-26	بهره	گی ــتفاده	از	نرم	اف ــا	اس و	ب

ــد. ــتفاده	گردی ــر	اس ــنامه	های	زی ــش،	از	پرسش پژوه
ــری	 ــخوار	فک ــنجش	نش ــت	س ــری:	جه ــخوار	فک ــنامه	نش پرسش

ــن	 ــد	)13(.	ای ــتفاده	ش ــارو	اس ــما	و	م ــن	هوکس ــنامه	نال از	پرسش
ــه	 ــوال	ب ــر	س ــواب	ه ــه	ج ــت	ک ــوال	اس ــنامه	دارای	22	س پرسش
صــورت	طیــف	لیکــرت	چهــار	درجــه	ای	از	هرگــز	)یــک(،	گاهــی	
اوقــات	)دو(،	اغلــب	اوقــات	)ســه(	و	همیشــه	)چهــار(	نمــره	گــذاری	
مــی	شــود.	نمــره	بالاتــر	در	هــر	خــرده	مقیــاس	بــه	معنــای	داشــتن	
ــه	 ــنامه	دارای	س ــن	پرسش ــن	ای ــت.	همچنی ــل	اس ــتر	آن	عام بیش
مولفــه	)هــر	مولفــه	پنــج	ســوال(	اســت	کــه	عبارتنــد	از	بــروز	دادن	
ــواهد	 ــه	ش ــر	پای ــردگی.	ب ــن	و	افس ــرو	رفت ــر	ف ــاب(،	در	فک )بازت
تجربــی،	مقیــاس	پاســخ	هــای	نشــخواری،	پایایــی	درونــی	بالایــی	
ــا	0/92	 ــه	ای	از	0/88	ت ــاخ	در	دامن ــای	کرونب ــب	آلف ــد.	ضری دارن
قــرار	دارد.	پژوهــش	هــای	مختلــف	نشــان	مــی	دهنــد	همبســتگی	
ــن	 ــران	ای ــت	)31(.	در	ای ــنامه	0/67	اس ــرای	پرسش ــی	ب بازآزمای
ــه	 ــب	22	گوی ــژاد	و	همــکاران	در	قال ــری	ن پرسشــنامه	توســط	باق
و	بــا	هــدف	تعییــن	میــزان	غمگیــن	بــودن	و	افســردگی	اعتباریابــی	
ــد	 ــر	0/88	درص ــاخ	براب ــای	کرونب ــب	آلف ــت	)32(.	ضری ــده	اس ش
ــاس	پاســخ	 ــرای	مقی ــی	ب ــوان	شــاخصی	از	همســانی	درون ــه	عن ب
هــای	نشــخواری	محاســبه	شــد.	در	مطالعــه	حاضــر	ضریــب	آلفــای	
کرونبــاخ	بــا	روش	همســانی	درونــی	برابــر	بــا	0/89	بدســت	آمــد.	
پرسشــنامه احســاس تنهایــی: جهــت	ســنجش	احســاس	تنهایــی	

ــامل	20	 ــه	ش ــد	ک ــتفاده	ش ــکاران	اس ــل	و	هم ــنامه	راس از	پرسش
ســوال	و	بــه	صــورت	چهــار	گزینــه	ای،	ده	جملــه	منفــی	و	ده	جملــه	
مثبــت	اســت	)33(.		در	ایــن	پرسشــنامه	هرگــز	امتیــاز	)یــک(،	بــه	
ــار(	 ــاز	)چه ــاز	)دو(،	گاهــی	امتیاز)ســه(	و	همیشــه	امتی ــدرت	امتی ن
ــر(	اســت.	 ــل(	و	80	)حداکث ــن	20	)حداق ــا	بی ــره	ه ــه	نم دارد.	دامن
بنابرایــن	میانگیــن	نمــره	50	اســت.	نمــره	بالاتــر	از	میانگیــن	بیانگر	
شــدت	بیشــتر	تنهایــی	اســت.	در	ایــن	مقیــاس	براســاس	تعریفــی	
ــه	»	 ــه	اینک ــود	از	جمل ــی	ش ــرح	م ــوالاتی	مط ــد	س ــه	ش ــه	ارائ ک
احســاس	انــزوا	مــی	کنــم«،	»کســانی	در	اطرافــم	هســتند	کــه	مــی	
ــاط	و	گفــت	و	گــوی	ســازنده	داشــته	باشــم«	 ــا	آنهــا	ارتب ــم	ب توان
و	»مــن	احســاس	مــی	کنــم	جــزوی	از	گــروه	دوســتانم	هســتم«	
نتیجــه	مقیــاس	بــر	روی	یــک	طیــف	از	احســاس	تنهایــی	شــدید	
ــن	 ــی	ای ــرد.	پایای ــرار	مــی	گی ــر	ق ــاط	اجتماعــی	موث ــا	یــک	ارتب ت
ــد	 ــزارش	ش ــده	0/78	گ ــر	ش ــد	تجدیدنظ ــخه	جدی ــون	در	نس آزم
ــاه	 ــزار	کوت ــک	اب ــزار	را	ی ــن	اب ــکاران	ای ــن	وا	و	هم )34(.	همچنی
ــب	 ــد	و	ضری ــزارش	کردن ــی	گ ــری	تنهای ــدازه	گی ــرای	ان ــا	ب و	پای
آلفــای	کرونبــاخ	آن	را	0/84	گــزارش	کردنــد	)35(.	پایایــی	آزمــون	
بــه	روش	بازآزمایــی	توســط	راســل	و	همــکاران	0/89	گــزارش	شــد	
ــد	 ــکرکن	و	میردریکون ــط	ش ــاس	توس ــران	مقی ــت	)33(.	در	ای اس
ــه	 ــه	کار	گرفت ــی	و	اصالحــات	ب ــس	از	اجــرای	مقدمات ــه	و	پ ترجم
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ــد	انجــام	گرفــت	 ــه	وســیله	میردریکون ــه	ای	کــه	ب شــد.	در	مطالع
همبســتگی	بیــن	مقیــاس	هــای	جدیــد	و	مقیــاس	اصلــی	0/91	بود	
)36(.	در	مطالعــه	حاضــر	ضریــب	آلفــا	برابــر	بــا	0/83	بدســت	آمــد.
پرسشــنامه	حساســیت	بــه	طــرد:	جهــت	ســنجش	حساســیت	بــه	
ــن	 ــد	)37(.	ای ــتفاده	ش ــن	اس ــی	و	فلدم ــنامه	داون ــرد	از	پرسش ط
ــف	و	 ــمتی	)ال ــوال	دو	قس ــا	18	س ــرد	را	ب ــه	ط ــیت	ب ــزار	حساس اب
ب(	و	براســاس	مقیــاس	لیکــرت	6	درجــه	ای	مــورد	ســنجش	قــرار	
مــی	دهــد.	قســمت	اول	ســوال	در	مــورد	میــزان	اضطرابــی	اســت	
کــه	فــرد	در	موقعیــت	مربــوط	بــه	آن	ســوال	احســاس	مــی	کنــد	و	
قســمت	دوم	احتمــال	دریافــت	پاســخ	مثبــت	از	طــرف	مقابــل	خــود	
را	مــورد	ارزیابــی	قــرار	مــی	دهــد.	بــرای	مثــال،	یکــی	از	ســوال	هــا	
از	ایــن	قــرار	اســت:	از	دوســت	خــود	مــی	خواهیــد	که	لطــف	بزرگی	
در	حــق	شــما	مــی	کنــد	یــا	نــه؟	)از	1	»اصــلًا	نگــران	نیســتم«	تا	6	
»خیلــی	نگرانــم«(.	قســمت	دوم	بــه	ایــن	مربــوط	اســت	کــه	فــرد	
چقــدر	احتمــال	مــی	دهــد	دوســتش	بــا	کمــال	میــل	چنیــن	لطفــی	
را	انجــام	دهــد	)از	1	»احتمــال	خیلــی	کمــی	دارد«	تــا	6	»احتمــال	

ــرد	را	 ــه	ط ــیت	ب ــزان	حساس ــن	می ــی	و	فلدم ــادی	دارد«(.	داون زی
ایــن	گونــه	بدســت	آوردنــد:	ابتــدا	بــا	کــم	کــردن	نمــرات	»انتظــار	
پذیــرش«	در	هــر	موقعیــت	)قســمت	ب(	از	عــدد	7،	»نمــرات	انتظار	
فــرد«	را	محاســبه	کردنــد.	ســپس	در	هــر	موقعیــت،	نمــرۀ	انتظــار	
طــرد	را	در	»درجــۀ	اضطــراب«	ضــرب،	ســپس	میانگیــن	نمــرات	
حاصــل	بــرای	18	موقعیــت	را	محاســبه	کردنــد	)37(.	خوشــکام	و	
همــکاران	ضریــب	پایایــی	ایــن	پرسشــنامه	را	0/83	بدســت	آوردند.	
همچنیــن	بــرای	تعییــن	روایــی	همگــرا	و	واگــرا	بــه	ترتیــب	از	دو	
ــی	 ــره	کل ــه	نم ــس	اســتفاده	شــد	ک ــزت	نف ــی	و	ع ــاس	نگران مقی
مقیــاس	حساســیت	نســبت	بــه	طــرد	بــا	عــزت	نفــس	رابطــه	منفی	
ــاداری	داشــت	)38(.	در	پژوهــش	 ــی	رابطــه	مثبــت	معن ــا	نگران و	ب

حاضــر	ضریــب	آلفــای	کرونبــاخ	محاســبه	و	0/82	بدســت	آمــد.
ســپس	پروتــکل	ذهــن	آگاهــی	برگرفتــه	از	پروتــکل	جــان	کاباتزین	
طــی	8	جلســه	بــه	صــورت	هفتــه	ای	یــک	جلســه	90	دقیقــه ای	
ــه	توســط	متخصــص	 ــد.	مداخل ــرا	ش ــم	اج ــاه	و	نی ــول	دو	م در	ط

روانشناســی	انجــام	شــد.
جدول 1. خلاصه	جلسات	ذهن	آگاهی

محتوا و فعالیت جلسهاهدافجلسات

اجرای	پیش	آزمون	و	آشنایی	اعضای	گروه	با	درمانگر	و	یکدیگر،	بیان	قوانین	و	ارائه	مطالب	کلی،	خوردن	یک	کشمش	با	هدایت	خودکاراول
آگاهی،	مراقبه	و	وارسی	بدن

مراقبه	وارسی	بدن،	ده	دقیقه	تنفس	ذهن	آگاهانه،	تمرین	های	افکار	و	احساساترویارویی	با	موانعدوم
حرکت	ذهن	آگاهانه،	تمرین	کشش	و	تنفس،	مشخص	کردن	تقویم	تجارب	خوشایند،	تمایز	فکر	از	واقعیتتنفس	با	ذهن	آگاهیسوم
ذهن	آگاهی	پنج	دقیقه	ای	مشاهده	کردن	یا	شنیدن،	مراقبه	نشستن،	راه	رفتن	ذهن	آگاهانه،	تحریف	های	شناختیماندن	در	زمان	حالچهارم
مراقبه	نشستن،	آگاهی	از	تنفس	و	بدن،	ماشین	زمان	و	بررسی	افکار	و	پیش	بینی	های	قبلیپذیرفتن	و	اجازه	حضورپنجم
مراقبه	نشستن،	آگاهی	از	تنفس	و	بدن،	تمایز	فکر	ازواقعیت،	تمرین	خلق	ها،	افکار	و	دیدگاه	های	جایگزینافکار	حقایق	نیستندششم

چگونه	بهترین	مراقبت	را	هفتم
از	خود	به	عمل	آورم

مراقبه	نشستن،	آگاهی	از	تنفس،	بدن،	صداها،	افکار	و	هیجان	ها،	شناسایی	ارتباط	بین	فعالیت	و	خلق،	راه	حل	آفرینی	
سازنده

هشتم
چگونگی	استفاده	از	این	
موارد	در	تصمیم	گیری	

های	آینده

تمرین	وارسی	بدنی،	بازنگی	کل	برنامه،	آنچه	در	گروه	یاد	گرفته	شده	و	مرور	کل	برنامه	و	برنامه	ریزی	برای	آینده	و	
استفاده	از	فنون	حضور	در	حال	برای	ادامه	زندگی	و	تعمیم	آنها	به	کل	جریان	زندگی	و	تقدیر	و	قدردانی	و	پس	آزمون

یافته ها
ــد	کــه	شــامل	28	 در	پژوهــش	حاضــر،	50	ســالمند	شــرکت	کردن
ــواه(	 ــروه	گ ــر	در	گ ــش	و	14	نف ــروه	آزمای ــر	در	گ ــا	)14	نف ــر	آق نف
ــم	)11	نفــر	در	گــروه	آزمایــش	و	11	نفــر	در	گــروه	 و	22	نفــر	خان
ــا	 ــی	ه ــن	آزمودن ــن	س ــش	میانگی ــن	پژوه ــد.	در	ای ــواه(	بودن گ
)66/36(	ســال	بــوده	اســت.	جهــت	بررســی	معنــی	داری	تفاوت	هــا،	
ابتــدا	مفروضه	هــای	آزمون	هــای	پارامتریــک	بررســی	شــد.	نتایــج	
حاصــل	از	آزمــون	کولموگروف-اســمیرنوف	نشــان	داد	کــه	ســطح	
ــن	امــر	 ــود	کــه	ای ــر	در	گروه	هــا	از	0/05	بیشــتر	ب ــاداری	متغی معن

ــت	 ــا	اس ــن	متغیره ــا	در	ای ــع	داده	ه ــودن	توزی ــال	ب ــر	نرم بیانگ
ــه	 ــس	ب ــای	واریان ــی	مارتیس	ه ــرض	همگن ــش	ف )p<0/05(.	پی
ــی	 ــا	بررس ــرای	متغیره ــن	ب ــون	لوی ــاره	آزم ــاخص	آم ــیله	ش وس
ــن	آزمــون	نشــان	داد	کــه	ایــن	 ــودن	ای ــادار	ب شــد	کــه	عــدم	معن
پیــش	فــرض	مــورد	تاییــد	اســت	)p<0/05(.	بــرای	بررســی	پیــش	
ــل	 ــر	متقاب ــی	داری	اث ــیونی،	معن ــب	رگرس ــی	ضرای ــرض	همگن ف
بیــن	متغیــر	مســتقل	)گروه	هــای	مــورد	مطالعــه(	و	متغیــر	همــراه	
)نمــرات	پیش	آزمــون(	بــه	صــورت	جداگانــه	در	مقاطــع	پس	آزمــون	
و	پیگیــری	آزمــون	شــد.	نتایــج	بیانگــر	آن	اســت	کــه	اثــر	متقابــل	
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ــع	 ــراه	در	مقط ــر	هم ــتقل	و	متغی ــر	مس ــن	متغی ــی	داری	بی معن
پیگیــری	وجــود	نــدارد.	جهــت	بررســی	پیــش	فــرض	خطــی	بــودن	
ــه	 ــان	داد	ک ــج	نش ــد.	نتای ــتفاده	ش ــی	اس ــودار	پراکندگ از	روش	نم

بیــن	نمــرات	متغیرهــای	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	
نشــخوارفکری	در	پیش	آزمــون	و	پس	آزمــون	رابطــه	خطــی	وجــود	

دارد.

جدول 2. میانگین	و	انحراف	معیار	متغیرهای	احساس	تنهایی،	حساسیت	به	طرد	و	نشخوار	فکری	در	گروه	های	آزمایش	و	کنترل	در	موقعیت	پیش	آزمون،	پس	آزمون	و	
پیگیری

متغیر
Pآماره کولموگروف اسمیرنوفگروه گواهگروه آزمایش

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

66/404/5167/043/580/3510/812پیش	آزمون	احساس	تنهایی
45/083/4866/083/670/4520/111پس	آزمون	احساس	تنهایی
44/443/0967/803/770/9380/200پیگیری	احساس	تنهایی

52/922/1053/842/400/8670/208پیش	آزمون	حساسیت	به	طرد
44/763/2153/562/780/5440/112پس	آزمون	حساسیت	به	طرد
45/283/1052/802/681/040/067پیگیری	حساسیت	به	طرد
73/402/7073/843/350/6230/591پیش	آزمون	نشخوار	فکری
60/003/5973/163/180/4420/951پس	آزمون	نشخوار	فکری
59/883/4373/003/960/9520/200پیگیری	نشخوار	فکری

نتایــج	جــدول	نشــان	مــی	دهــد	کــه	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	
بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	در	موقعیــت	پــس	آزمــون	نســبت	بــه	

پیــش	آزمــون	کاهــش	یافتــه	اســت.

جدول 3.	نتایج	تحلیل	واریانس	آمیخته	با	سنجش های	تکراری	در	متن	مانوای	آمیخته	روی	نمرات	پیش	آزمون،	پس	آزمون	و	پیگیری	احساس	تنهایی،	حساسیت	به	طرد	و	
نشخوار	فکری	در	گروه های	آزمایش	و	گواه

توان آماریاندازه اثرFPاثراتمتغیر

احساس	تنهایی
3943/8530/0010/8781اثر	زمان
10837/5000/0010/8831اثر	گروه

3867/2400/0010/8761اثرتعاملی	زمان×گروه

حساسیت	به	طرد
610/9730/0010/6821اثر	زمان
1238/4070/0010/6811اثر	گروه

447/0530/0010/6111اثر	تعاملی	زمان×گروه

نشخوار	فکری
1685/5600/0010/8231اثر	زمان
2974/8270/0010/6421اثر	گروه

1344/0930/0010/7881اثر	تعاملی	زمان×گروه

ــل	 ــه	تحلی ــد	ک ــی	دهن ــان	م ــدول	3	نش ــدرج	در	ج ــج	من نتای
ــر	 ــا	ســنجش	هــای	تکــراری	در	متغی ــه	ب واریانــس هــای	آمیخت
احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	معنــی 
ــن	 ــه	بی ــرد	ک ــان	ک ــوان	بی ــی ت ــن	م ــند.	بنابرای ــی باش دار	م
میانگیــن	نمــرات	متغیــر	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	

و	نشــخوار	فکــری	در	دو	گــروه	آزمایــش	و	گــواه،	تفــاوت	معنــی 
ــدازه	گیــری	از	 داری	وجــود	دارد.	جهــت	مقایســه	زمــان	هــای	ان
آزمــون	بونفرونــی	اســتفاده	شــد	کــه	نتایــج	در	جــدول	زیــر	ارائــه	

شــده اســت.
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جدول 4. نتایج	آزمون	بونفرونی	برای	مقایسه	نمرات	پیش آزمون،	پس آزمون	و	پیگیری	متغیر	احساس	تنهایی،	حساسیت	به	طرد	و	نشخوار	فکری	در	گروه	آزمایش
P SD تفاوت میانگین ها متغیر موقعیت

P≥0/001 0/522 10/64 پس	آزمون
پیش	آزمون

احساس	تنهایی
P≥0/001 0/584 11/10 پیگیری
0/262 0/264 0/460 پیگیری

پس	آزمون
P≥0/001 0/522 -10/64 پیش	آزمون
P≥0/001 0/375 4/22 پس	آزمون

پیش	آزمون
حساسیت	طرد

P≥0/001 0/416 4/34 پیگیری
1 0/205 0/120 پیگیری

پس	آزمون
P≥0/001 0/375 -4/22 پیش	آزمون
P≥0/001 0/445 7/04 پس	آزمون

پیش	آزمون
نشخوار	فکری

P≥0/001 0/472 7/18 پیگیری
1 0/178 0/140 پیگیری

پس	آزمون
P≥0/001 0/445 -7/04 پیش	آزمون

بــر	اســاس	داده	هــای	جــدول	4.	نتایــج	نشــان	داد	کــه	بیــن	نمــرات	
درون	گروهــی	پیــش	آزمــون	و	پــس آزمــون	)اثــر	مداخلــه(	تفــاوت	
وجــود	دارد.	بیــن	پــس آزمــون	و	پیگیــری	)اثــر	زمــان(	در	نمــرات	
متغیــر	احســاس	تنهایــی،	حساســیت	بــه	طــرد	و	نشــخوار	فکــری	
تفــاوت	وجــود	نــدارد.	بــه	عبــارت	دیگــر	مداخلــه	در	گــروه آزمایــش	
در	پــس آزمــون	و	پیگیــری	در	طــی	زمــان	تاثیــر	ثابتــی	را	داشــته	

اســت.

بحث
پژوهــش	حاضــر	بــا	هــدف	بررســی	اثربخشــی	ذهــن	آگاهــی	بــر	
ــری	در	 ــخوار	فک ــرد	و	نش ــه	ط ــیت	ب ــی،	حساس ــاس	تنهای احس
ــر	 ــج	نشــان	داد	کــه	ذهــن	آگاهــی	ب ســالمندان	انجــام	شــد.	نتای
ــری	در	 ــخوار	فک ــرد	و	نش ــه	ط ــیت	ب ــی،	حساس ــاس	تنهای احس
ــود.	 ــدار	ب ــر	در	دوره	پیگیــری	پای ــر	دارد	و	ایــن	تاثی ســالمندان	تاثی
ایــن	یافتــه	بــا	نتایــج	پژوهــش	کرســول	و	همــکاران	)22(،	ژانــگ	
ــود.	در	 ــو	ب ــکاران	)24(	همس ــی	و	هم ــکاران	)23(	و	لیندس و	هم
ــوان	گفــت	کــه	تنهایــی،	صرف	نظــر	از	 تبییــن	ایــن	یافتــه	مــی	ت
جمعیتــی	کــه	در	آن	رخ	می	دهــد،	نــه	تنهــا	تجربــه	ای	ناخوشــایند	
اســت،	بلکــه	بــا	تعــدادی	از	مشــکلات	جــدی	ســلامت	نیــز	مرتبــط	
اســت.	همان	طــور	کــه	قبــلًا	توضیــح	داده	شــد،	ایــن	وضعیــت	بــا	
شــرایطی	ماننــد	افســردگی	)39(،	خودپنــداره	پاییــن	)40(	و	حتــی	
ــی	)41(	 ــی	عروق ــش	مســائل	قلب ــد	افزای مشــکلات	جســمی	مانن
ارتبــاط	دارد.	مهــم	اســت	کــه	بــه	افزایــش	تحقیقاتــی	بپردازیــم	که	
اثربخشــی	مداخــلات	مربــوط	بــه	تنهایــی	را	بررســی	کنــد،	نــه	تنها	
ــان	 ــزوا	در	می ــات	منفــی	و	احســاس	ان ــرای	کاهــش	ایــن	تجربی ب

ــروز	مشــکلات	ســلامتی،	 ــرای	کاهــش	احتمــال	ب ــراد،	بلکــه	ب اف
ــالمندان.	 ــد	س ــده	مانن ــر	بررسی	ش ــای	کمت ــژه	در	جمعیت	ه به	وی
ذهــن	آگاهــی،	بــه	عنــوان	یــک	تکنیــک	روان	شــناختی،	می	توانــد	
تأثیــر	قابــل	توجهــی	بــر	احســاس	تنهایــی	افــراد	داشــته	باشــد.	این	
روش	بــا	افزایــش	آگاهــی	فــرد	از	لحظــه	حاضــر	و	تقویــت	توانایــی	
ــراد	 ــه	اف ــدون	قضــاوت،	ب ــات	و	احساســات	ب او	در	پذیــرش	تجربی
ــرار	 ــران	برق ــود	و	دیگ ــا	خ ــری	ب ــاط	بهت ــا	ارتب ــد	ت کمــک	می	کن
ــات	 ــد	احساس ــراد	می	توانن ــی،	اف ــن	آگاه ــن	ذه ــا	تمری ــد.	ب کنن
ــه	 ــد	و	ب ــت	کنن ــایی	و	مدیری ــی	را	شناس ــی	از	تنهای ــی	ناش منف
جــای	غــرق	شــدن	در	افــکار	منفــی،	بــه	ســمت	پذیــرش	و	درک	
ــد	 ــن	فرآین ــد	)42(.	ای ــت	کنن ــود	حرک ــات	خ ــری	از	تجربی عمیق	ت
باعــث	می	شــود	کــه	افــراد	بتواننــد	بــا	احســاس	تنهایــی	خــود	بــه	
ــش	 ــه	کاه ــق	ب ــن	طری ــد	و	از	ای ــورد	کنن ــازنده	تر	برخ ــکلی	س ش
ــد.	 ــود	بپردازن ــی	خ ــات	اجتماع ــش	ارتباط ــزوا	و	افزای ــاس	ان احس
ــی	 ــل	توجه ــور	قاب ــه	ط ــی	ب ــن	آگاه ــر	ذه ــی	ب ــلات	مبتن مداخ
ــان	 ــل	نش ــک	فراتحلی ــد.	ی ــش	می	دهن ــی	را	کاه ــاس	تنهای احس
داد	کــه	میانگیــن	تفــاوت	نمــرات	احســاس	تنهایــی	پــس	از	مداخله	
بــه	مقــدار	6/33-	بــوده	اســت	)43(.	بــه	عنــوان	مثــال،	یــک	برنامه	
ــاس	 ــی	در	احس ــل	توجه ــای	قاب ــی	کاهش	ه ــن	آگاه ــن	ذه آنلای
ــاداری	در	 ــای	معن ــان	داد	و	بهبوده ــرکت	کنندگان	نش ــی	ش تنهای
آگاهــی	ذهنــی	و	حــس	هــدف	در	زندگــی	را	گــزارش	کــرد	)24(.
عــلاوه	بــر	ایــن،	ذهــن	آگاهــی	می	توانــد	بــه	تقویــت	خودآگاهــی	
ــن	 ــد.	ای ــک	کن ــود	کم ــف	خ ــوت	و	ضع ــاط	ق ــرد	از	نق و	درک	ف
ــه	 ــد	ک ــکان	را	می	ده ــن	ام ــراد	ای ــه	اف ــی	ب ــش	خودآگاه افزای
ــال	 ــه	دنب ــرده	و	ب ــر	شناســایی	ک نیازهــای	اجتماعــی	خــود	را	بهت
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ایجــاد	و	تقویــت	روابــط	اجتماعــی	باشــند.	تحقیقــات	نشــان	
داده	انــد	کــه	افــرادی	کــه	بــه	طــور	منظــم	تمریــن	ذهــن	آگاهــی	
ــام	 ــات	را	انج ــن	تمرین ــه	ای ــرادی	ک ــا	اف ــه	ب ــد،	در	مقایس می	کنن
نمی	دهنــد،	احســاس	تنهایــی	کمتــری	را	تجربــه	می	کننــد	و	
ارتباطــات	اجتماعــی	بیشــتری	دارنــد	)24(.	در	نتیجــه،	ذهــن	
آگاهــی	نــه	تنهــا	بــه	کاهــش	احســاس	تنهایــی	کمــک	می	کنــد،	
ــش	 ــی	و	افزای ــط	اجتماع ــت	رواب ــود	کیفی ــه	بهب ــد	ب بلکــه	می	توان
ــن	 ــا	تمری ــود.	ب ــر	ش ــز	منج ــراد	نی ــی	اف ــدف	در	زندگ ــس	ه ح
ــا	 ــود	ب ــکار	خ ــه	اف ــه	ب ــد	ک ــاد	می	گیرن ــراد	ی ــی،	اف ــن	آگاه ذه
ــه	 ــا	را	ب ــد	و	آن	ه ــگاه	کنن ــرا	ن ــی	و	پذی ــرش	غیرقضاوت ــک	نگ ی
عنــوان	تنهــا	افــکار	و	احساســات،	نــه	واقعیــت	مطلــق،	شناســایی	
ــا	از	چرخه	هــای	 ــد	ت ــرد	کمــک	می	کن ــه	ف ــن	رویکــرد	ب ــد.	ای کنن
منفــی	افــکار	رهــا	شــود	و	بــه	جــای	غــرق	شــدن	در	نشــخوار،	بــه	
ــه	 لحظــه	حاضــر	توجــه	کنــد	و	احساســات	و	تجربیــات	خــود	را	ب
طــور	عمیق	تــری	درک	کنــد	)44(.	عــلاوه	بــر	ایــن،	ذهــن	آگاهــی	
می	توانــد	بــه	تقویــت	مهارت	هــای	تنظیــم	هیجانــی	کمــک	کنــد	
کــه	بــه	افــراد	ایــن	امــکان	را	می	دهــد	تــا	بــه	طــور	مؤثرتــری	بــا	
نشــخوار	فکــری	مقابلــه	کننــد.	بــا	افزایــش	آگاهــی	از	احساســات	
ــکار	 ــن	اف ــه	ای ــود	را	ب ــای	خ ــد	واکنش	ه ــراد	می	توانن ــکار،	اف و	اف
کنتــرل	کــرده	و	بــه	جــای	تکــرار	مــداوم	آن	هــا،	بــه	فعالیت	هــای	
مثبــت	و	ســازنده	بپردازنــد.	بنابرایــن	تمرینــات	ذهــن	آگاهــی	بــه	
ــاس	 ــا	احس ــه	ب ــد،	ک ــک	می	کنن ــری	کم ــخوار	فک ــش	نش کاه
ــان	داد	 ــه	نش ــک	مطالع ــت.	ی ــط	اس ــدت	مرتب ــی	طولانی	م تنهای
ــن	 ــای	ذه ــرکت	در	آموزش	ه ــس	از	ش ــرکت	کنندگان	پ ــه	ش ک
آگاهــی،	کاهــش	نشــخوار	فکــری	را	همــراه	بــا	کاهــش	احســاس	
تنهایــی	گــزارش	کردنــد.	همچنیــن،	رابطــه	بیــن	ذهــن	آگاهــی	و	
احســاس	تنهایــی	به	طــور	جزئــی	توســط	کاهــش	نشــخوار	فکــری	
ــن	الگــوی	 ــه	ای ــن	ب ــت	پرداخت ــه	اهمی میانجی	گــری	می	شــود،	ک

ــد	)45(. ــان	می	ده ــناختی	را	نش ش
ذهــن	آگاهــی	بــه	عنــوان	یــک	روش	مؤثــر	در	مدیریــت	احساســات	
ــه	 ــر	حساســیت	ب ــد	تأثیــر	مثبتــی	ب و	تقویــت	خودآگاهــی،	می	توان
ــش	 ــای	واکن ــه	معن ــرد	ب ــه	ط ــیت	ب ــد.	حساس ــته	باش ــرد	داش ط
شــدید	و	منفــی	بــه	احتمــال	طــرد	شــدن	از	ســوی	دیگــران	اســت	
ــکلات	در	 ــردگی	و	مش ــراب،	افس ــه	اضط ــر	ب ــد	منج ــه	می	توان ک
ــراد	 ــی،	اف ــن	آگاه ــن	ذه ــا	تمری ــود	)46(.	ب ــی	ش ــط	اجتماع رواب
یــاد	می	گیرنــد	کــه	از	افــکار	منفــی	و	پیش	داوری	هایــی	کــه	

ممکــن	اســت	بــه	احســاس	طــرد	منجــر	شــود،	فاصلــه	بگیرنــد	و	
ــه	طــور	منطقــی	و	 ــوری	و	احساســی،	ب ــه	جــای	واکنش	هــای	ف ب
آرام	بــه	موقعیت	هــا	پاســخ	دهنــد.	عــلاوه	بــر	ایــن،	ذهــن	آگاهــی	
ــس	 ــه	نف ــاد	ب ــت	احســاس	خودارزشــی	و	اعتم ــه	تقوی ــد	ب می	توان
کمــک	کنــد.	بــا	افزایــش	آگاهــی	از	خــود	و	پذیــرش	نقــاط	قــوت	
ــه	طــرد	را	کاهــش	 ــد	حساســیت	خــود	ب ــراد	می	توانن و	ضعــف،	اف
دهنــد	و	بــه	جــای	تمرکــز	بــر	تــرس	از	طــرد،	بــر	روی	ارتباطــات	
ــات	 ــه	مطالع ــد.	اگرچ ــز	کنن ــران	تمرک ــا	دیگ ــادار	ب ــت	و	معن مثب
ــدود	 ــالمندان	مح ــرد	در	س ــه	ط ــیت	ب ــورد	حساس ــتقیم	در	م مس
ــق	ذهــن	آگاهــی	 ــود	ارتباطــات	اجتماعــی	از	طری ــا	بهب اســت،	ام
ممکــن	اســت	به	طــور	غیرمســتقیم	حساســیت	بــه	طــرد	را	کاهــش	
دهــد،	زیــرا	ایــن	مداخــلات	روابــط	بیــن	فــردی	بهتــری	را	تقویــت	
ــه	 ــا	ب ــه	تنه ــی	ن ــن	آگاه ــب،	ذه ــن	ترتی ــه	ای ــد	)47(.	ب می	کنن
ــد	 ــه	می	توان ــد،	بلک ــک	می	کن ــرد	کم ــه	ط ــیت	ب ــش	حساس کاه
بــه	افزایــش	رضایــت	از	روابــط	و	بهبــود	ســلامت	روان	نیــز	منجــر	

شــود.

نتیجه گیری
ــر	 نتایــج	ایــن	پژوهــش	نشــان	می	دهــد	کــه	مداخــلات	مبتنــی	ب
ــی،	 ــاس	تنهای ــر	احس ــی	ب ــر	مثبت ــد	تأثی ــی	می	توانن ــن	آگاه ذه
ــته	 ــالمندان	داش ــری	در	س ــخوار	فک ــرد	و	نش ــه	ط ــیت	ب حساس
باشــند.	ایــن	یافته	هــا	اهمیــت	توجــه	بــه	روش	هــای	روانشــناختی	
ماننــد	ذهــن	آگاهــی	را	در	بهبــود	کیفیــت	زندگــی	و	ســلامت	روانی	
ــا	کاهــش	احســاس	تنهایــی	 ایــن	گــروه	ســنی	تأکیــد	می	کنــد.	ب
ــری،	 ــخوار	فک ــش	نش ــن	کاه ــرد	و	همچنی ــه	ط ــیت	ب و	حساس
ــش	 ــی	و	افزای ــط	اجتماع ــود	رواب ــه	بهب ــد	ب ــالمندان	می	توانن س
رضایــت	از	زندگــی	دســت	یابنــد.	بنابرایــن،	توصیــه	می	شــود	کــه	
برنامه	هــای	مداخلــه	ای	مبتنــی	بــر	ذهــن	آگاهــی	بــه	عنــوان	یــک	
راهــکار	مؤثــر	در	حمایــت	از	ســلامت	روان	ســالمندان	مــورد	توجــه	

قــرار	گیــرد.

سپاسگزاری
ــراد	 ــک	اف ــک	ت ــد	کــه	از	ت ــر	خــود	لازم	مــی	دانن پژوهشــگران	ب
ــه	عمــل	 ــی	را	ب ــت	قدردان ــن	پژوهــش	نهای ــده	در	ای شــرکت	کنن
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