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Abstract 
The aim of this study is to analyze students' 
perceptions and lived experiences of the concept of 
thought management. A qualitative research approach 
and a phenomenological method were used. The 
research area was the faculty of psychology and 
Education at Tehran College. The research sample 
consisted of 20 (4 males - 16 females) students (4 
PHDs - 16 Masters) selected by purposive sampling 
criteria. Theoretical data saturation was achieved after 
a semi-structured interview with 14 subjects, but 
interviews were continued until the twentieth subject 
to validate the results. Data analysis was performed 
using Colizzi's seven-step strategy and MAXQDA 10 
software. To validate the results, the review method 
was applied by the members, and in order to observe 
the qualitative characteristics of the research, the three 
criteria of acceptability, verifiability and reliability 
were used. In data analysis, thought management was 
divided into five key areas: Concept, Role, Factors, 
Consequences, and Strategies. This resulted in a total 
of 10 major themes and 47 subthemes for the concept 
of thought management. For each factor, the following 
concepts were proposed and explained. Concept: two 
main themes, perception and use, were proposed and 
explained, and for each of the other four factors, two 
main themes, operational and psychological concepts 
were proposed and explained.  
Keywords: Thoughts Management, Thoughts Control, 
Mind Management, Annoying Thoughts, Student’s 
Perception. 

 دهیچک

 انیدانشجو ستةیادراک و تجربة ز لیهدف پژوهش حاضر تحل
راستا از  نیافکار است. در ا تیریاز مفهوم مد یلیتکم لاتیتحص

استفاده شده است.  یدارشناسیو روش پد یفیپژوهش ک کردیرو
پژوهش  دانیاست و م یبه لحاظ هدف کاربرد رو شیپژوهش پ

است. نمونة  راندانشگاه ته یتیو علوم ترب یشناس دانشکدة روان
 لاتیتحص انینفر زن( از دانشجو 16 -نفر مرد  4نفر ) 20پژوهش 

ارشد( هستند که به روش  ینفر کارشناس 16 - ینفر دکتر 4) یلیتکم
 مهیانتخاب شدند. پس از مصاحبة ن یهدفمند از نوع ملاک یریگ نمونه

 یدست آمد، اما برا ها به داده ینفر، اشباع نظر 14با  افتهیساختار
 لی. تحلافتینفر ادامه  نیستمیها تا ب مصاحبه ها، افتهیبه  یاعتباربخش

افزار  و نرم یزیکلا یا مرحله ها با استفاده از راهبرد هفت داده
MAXQDA 10 روش  ها، افتهیمنظور اعتبار  صورت گرفت. به

 تیرعا یبرا نیکار گرفته شد. همچن توسط اعضا به ینیبازب
 یریدپذییقبول بودن، تأ سه ملاک قابل ازپژوهش،  یفیک یها یژگیو

افکار به پنج  تیریها، مد داده لیاستفاده شد. در تحل نانیاطم تیو قابل
 میو راهکارها تقس امدهایمفهوم، نقش، عوامل مؤثر، پ یدیمحور کل

مفهوم  یبرا رمضمونیز 47و  یمضمون اصل 10شد که درمجموع به 
درک و  یدو مضمون اصل وممحور مفه یافکار منتج شد. برا تیریمد

جفت  گر،یهرکدام از چهار محور د یو برا یریکارگ به برداشت و موارد
 شد. نییمطرح و تب یشناخت و روان یعملکرد یاصل یها مضمون

ذهن، افکار  رتیافکار، کنترل افکار، مد تیریمد :یدیکل یها واژه
 .انیمزاحم، ادراک دانشجو
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 مقدمه
 یجانب آثار از یکی . در این میان،هستند شرفتیپ حال در سرعت به ها انسان یامروز تحول به رو ةجامع در

است. امروزه فشار  یها حاصل کرده، فشار درون بر انسان یعلم یها یفناورو  ها شرفتیپ نیا که یندیناخوشا
جمله  و اضطراب از تیامننداشتن  ،یافسردگ ت،یاست. ترس، تأسف، عصبان ریگ همه یا واژه باًیتقر یعصب

 ها اضطراب نیسبب ا به همیشه افراد. است یاز بروز استرس و فشار در آدم یناش یو ذهن یکیزیعوامل ف
خود را  ،یدرون تیکمبود امن لیدل به؛ بنابراین شوند یم یجسمان یدردها یو حت دیتردشک،  یماریدچار ب

 قدرت شود یم موجب عامل نیا. ابندی دستتا بتوانند به آرامش و سکون روح  کنند یمفعال  شیپاز شیب
 ینقش ناخودآگاه کمتر ،یدرون افکار انسجام و یزندگ یزیر برنامه در و نداشته خود تفکرات بر تمرکز و تسلط

 (.1396 ،یگودفرو و توزیو) باشندداشته 
 یآدم ذهن به زین یمزاحم ریتصاو و افکار و ستین او اریاخت و اراده با مطابق شهیهم یآدم افکار انیجر

 یها ارزش باآور هستند و  یشانیتکرارشونده، مقاوم در برابر کنترل و پر ،افکار مزاحم نیا. کند یم دایپ انیجر
 گفته یفکر هرآزارنده، به  ایمزاحم  فکر .کند یمتلاش  ها آن کنترل یبرا فردرو  نیدارند؛ از ا رتیفرد مغا

( 2005) کلارک(. 2014 ،یرادومسک و کلارکزند ) میمهم را بر هم  یکارها بر یکه تمرکز ذهن شود یم
 مکرر و یرعمدیغ ناخواسته، که کند یم فیتعر صیتشخ قابل و زیمتما یشناخت دادیرو هر را مزاحم افکار
 آن کنترل و بوده همراه یمنف ریتأث با ،کند جادیا تداخل شخص عملکرد در کند، قطع را فکر انیجر باشد،
 .باشد دشوار
افکار  ،3دقت و تقارن ،2دیمربوط به شک و ترد 1افکار مزاحم یمحتوا نیتر عمده( 2004زعم کلارک ) به

 یها از دغدغه یا است. نمونه یسلامت یها و دغدغه یافکار مذهب گران،یبه د بیناخواسته، آس یافکار جنس
کیتحر ،5یعاطف یها را دچار اختلال افراداست که  194-دیوکو یماریدغدغه ابتلا به ب ،یسلامت یبرا یفعل

 یمحتوا البته(. 2020 رول،یکت) کند یماسترس  ئمو علا یافسردگ ت،یعصبان ،7یخواب یب ،6یریپذکیتحر
و  یاجتماع ،یفرهنگ راتیتأث ،یشخص یها تجربهبراساس  شتریو ب استفرد  مزاحم منحصربه ریافکار و تصاو

کند  دیخود ترد یواقع تیمنش و شخص ةفرد دربار شود یم سببافکار  نی. وقوع مکرر اردیگ یشکل م یتیترب
نامطلوب  یژگیو نیا یشود تا به خود اثبات کند دارا جادیافکار مزاحم در او ا نیو حذف ا یبه بازدار لیو تما

، انحراف توجه از کند یم جادیرا که افکار مزاحم ا یاز مشکلات یکی (2017) لانگ(. 2004)کلارک،  ستین
. افکار مزاحم داند یانسان م یو رفتار یتمرکز و توقف در عملکرد شناخت ختنیگس ،یشناخت یها تیفعال

                                                 
1. annoying thoughts 

2. doubts 

3. symmetry and accuracy 

4. Covid-19 

5. emotional disorders 

6. irritability 

7. insomnia 
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 عیشا یماریباشند؛ مانند ب 2گرا گذشته توانند یم ای ینگران ایباشند؛ مانند افکار اضطراب  1گرا ندهیآ توانند یم
از عوامل اند که  اشاره کرده نیشیپ یها پژوهشباره  نیدر ا نی(. همچن2015 ،یانیو فورد فردی)ش یافسردگ

 3یآگاه ذهن و توجه آموزش ،یتوجه منابع یآزادساز و توجه کنترل تیمؤثر بر کاهش افکار مزاحم و تقو
 (.2016 ولز، و اسپادا ،یجمل ،یکسلاست )

 میبتوان یعنی ؛ندیگو یم 4ذهن کنترل آن به که است ییتوانا داشتن یفرد یزندگ ملزومات از یکی

مشخص که  یپس از مدت بیاوریم. بعد از اینبه صحنه ذهن  اریو با اخت نیمع یخاص را در زمان یموضوع
را  یموضوع بعد بیترت نیو به هم میموضوع تمام شد، آن را از ذهن خود خارج کن ایکارمان با آن فکر 

 تمام در که است یذات و یذهن یروین کیذهن  تیری. کنترل و مدمیخوانبانتخاب کرده و به ذهن خود فرا

 عبارت بهمغزشان وجود دارد؛  6خودآگاه مهیو ن 5خودآگاه یها بخش در تعادل وجود به توجه با یعاد افراد

 کردرفتار  یا گونه اگر بتوان به و ندیگو یم 8ذهن تیریمد ،و باورها 7افکار تیریمد ییتوانا به یکلطور به گرید

موضوع  نیا .نائل خواهد آمد یاز اهداف خود در زندگ یاریبه بس ،باشدش فرد در دست خود ذهنکه کنترل 
 به لحظه کنترل یعنی یخوشبخت»: است شده گفته یخوشبخت از یفیتعر در که یافته تیاهم یقدر امروزه به

 (.1396 ،یگودفرو و توزی)و «ذهن و ریضم لحظه
 در شخص بهتر عملکرد است؛شده  ذکر یمتعدد موارد ،مناسب افکار و ذهن تیریمد تیبه اهم نظر

 ابتلا کاهش ق،یعم آرامش کسب هوده،یب مسائل لیدلبه یذهن ینرفتن انرژهدر تمرکز، شیافزا حال، زمان
و  یروح نشاط ،یزیر زمان و برنامه تیریمد ییتوانا پنهان، یروهاین آزادشدن ،یروح و یجسم یها یماریب به

 یروح نشاط ،دهد یم( نشان 2005) دیاسک و شلدون ،یرسکیوبومیل قاتیتحق که طورهمان . همچنینیفکر
شک درصورت  بی. است رگذاریثأت افراد یلیتحص و یاجتماع ،یخانوادگ ،یفرد بالاتر یبازده بر ،یفکر و

 درک یموارد در علاوه بهفوق، محقق خواهد شد.  ةشد معکوس موارد مطرح ةافکار، جنب تیریضعف در مد
 ینشیب تواند یم رد،یگ کار به خود ناخواسته احساسات و افکار کنترل یبرا است ممکن فرد کی که ییراهبردها

که  دهد دست به 10یخودکش خطر شیافزا ای کاهش یاحتمالو عوامل  9یمرز تیشخص اختلالبارة در

 و ای)گراس دهد نشان را خاص یراهبردها نیا از استفاده کاهش ای شیافزا یبرا شده یطراح ینیبال مداخلات
 موارد و موارد گونه نیا به توجه با؛ بنابراین (2017 نر،یجو و راجرز؛ 2008 نز،یواتک و یموبرل؛ 2009 ب،یگ

                                                 
1. futuristic 

2. retrospective 
3. mindfulness 

4. mind control 
5. self-consious 
6. semi-conscious 
7. thoughts management 
8. mind management 
9. borderline personality disorder 
10. suicide risk 
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افکار و  تیریبه مد شتریلزوم توجه ب ،شدهبر جامعه حاکم  زین یفعل یماریکه بر اثر ب یاز جمله استرس ،مشابه
 .شود یماحساس  شیازپ شیآن، ب یراهبردها

. در کنند یاستفاده م 1راهبردها از یعیوس فیط از خود یزا اضطراب ای ناخواسته افکار کنترل یبرا افراد

 قیرا مشخص کردند که از طر 3فکر کنترل راهبرد پنج(، 1994) سیوید و ولز ،2یعامل لیتحل ةمطالع کی

 فکر یمعنا لیمجدد افکار: تحل یابیارزاند از:  عبارتراهبردها  نی. اشود یم دهیسنج 4کنترل فکر ةپرسشنام

 ،افکار نیا به فکرکردندلیل  به خود از شدن یعصبان: هیتنب ،ها آناعتبار  دنیکش چالش به قیطر از مزاحم
 تمرکز: ینگران ،دارد یفکر نیچن هم او ایآ نکهیا دنیپرس مثلاً گرید شخص با کردن بحث: یاجتماع کنترل

 موضوعات به فکرکردن و خود کردن مشغول یبرا: تلاش یبرگردان توجه ،فکر آن ةبالقو یمنف یامدهایپ بر

 و یمولود ،ییموتا ،یفت) شوند یممحسوب  5ها فراشناختجزء  یکنترل یراهبردها نیا قتیحقدر .گرید

 (.1389 ،ییایض
 را مزاحم افکار با تعامل ةنحو توانند یم افراد که نیست تعجب یجا یرفتار-یشناخت درمانگران یبرا

 بر افکار ریتأث کاهش و یفراشناخت یها مهارت ةتوسع بر یرفتار-یشناخت مداخلات بیشتر درواقع. دهند رییتغ
 کاربرد» عنوان با یپژوهش در یآگاه ذهن یها مهارت. دارند تمرکز یکیولوژیزیف یها واکنش و احساسات

 اریبس مزاحم افکار با مقابله یبرا که ییها مهارت عنوان به «مزاحم افکار با( مقابله) کنارآمدن در یآگاه ذهن

 خود افکار از تربزرگ و 7افکار نکردن یداور ،6افکار ةمشاهد: از اند عبارت و بودند شده مطرح ،هستند دیمف

 (.2015 ،یانیفورد و فردیش) 8بودن

 فکر کنترل راهبرد پنج درک آن، هدف که یکم کردیرو با یا مطالعه( در 2020و دشانگ ) توسیت

 عنوان به( یاجتماع کنترل و ینگران ،10افکار مجدد یابیارز ه،یتنب ،9(یپرت )حواس یبرگردان توجه)

 با یبرگردان توجه ارتباط دادند نشان ،بود یخودکش خطر و 11یمرز تیشخص اختلال علائم ةکنند ینیب شیپ

 با مختلف یریگ اندازه سه در هیتنب و ینگران که یدرحال ؛است یمنف یخودکش خطر و یمرز تیاختلال شخص
اختلال  و یخودکش خطر با یاجتماع کنترل. داشتند مثبت ارتباط یخودکش خطر و یمرز تیاختلال شخص

 یمرز تیاختلال شخص علائم با مورد دو در مجدد یابیارز ت،یدرنها و داد یمنف ارتباط یمرز تیشخص

                                                 
1. strategies 
2. factor analysis 
3. mind control strategy 
4. thought control questionaire (tcq) 
5. metacognitives 

6. observing thoughts 
7. nonjudgment of thoughts 
8. being larger than your thoughts 
9. distraction 
10. reapprasial thoughts 

11. borderline personality disorder 
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 مداخلات آن در است ممکن که است یا بالقوه یرهایمس از یکی فکرکنترل  ؛ بنابرایندندار مثبت ارتباط

 و یخودکش خطر بر را 1یفکر نشخوار اثرات تواند یم نیبنابرا؛ دهد قرار هدف را نشخوارکننده تفکر بتواند

 .دهد کاهش یمرز تیاختلال شخص

 یخودکشة دیا با ینگران و هیتنب ،یخودکش جینتا و فکر کنترل یراهبردها یبررس با یگرید ةمطالع در 
 افکار با هم زین یبرگردان توجه. داشت یدارامعن ارتباط یخودکش خطر با ینگران و داشتند مثبت ةرابط

 (.2017 ت،ینگیو و کول نگزورث،یهال ت،یاسم تاکر،) بود یمنف ارتباط در یخودکش خطر با هم و یخودکش

از  یفراشناخت یباورها دهد نشان می (1388) یو نوع دیبن سع ،یلیوک ،یحاصل از پژوهش عاشور جینتا
تفکرات  ةناسازگاران یها وهیشکه  ییها فراشناخت رییبا تغ توان یمهستند و  یعوامل مؤثر در سلامت روان

 انیدانشجو یروان سلامت بهبود به ،شوند می یعموم یمنف یباورها شیافزا سبب ای کنند یم ادیرا ز یمنف

3یپرستار ةمداخل و 2فکر توقف درمان ریتأث نییتعکه هدف آن  یا مطالعه ةجینت در .کرد کمک
 در رییتغ یبرا 

 یکنترل فکر منف یبرا ییراهبردهاعنوان  دو روش به نیا ،بود زلزله با مرتبط یمنف افکار کنترل ییتوانا
 (.2020 تان،یپنجا و یکاساریماست ،یاتیهاردا) شد هیزلزله توص دربارةنوجوانان 

 واسطه، عنوان به یخواب یب ریتأث از فکر، کنترل ییتوانا دهد یمنشان  (2017) همکاران و ژوپژوهش  جینتا
 با فکر کنترل ییتوانا دهد می نشان شتریب لیتحل و هیتجز. کند یم استفاده اضطراب و یافسردگ علائمبر 
 افکار سرکوب یبرا شده درک ییتوانا مجدد یابیارز نقش که دارد یدارامعن ارتباط یشناخت مجدد یابیارز

 شناختی روان علائم با اغلب یخواب یب مانند کم،کردند خواب  انیب نیهمچن ها آن. کند یم روشن را ناخواسته
 با یخواب یب علائم شدت است شده مشخص حال نیهم در. است ارتباط در اضطراب و یافسردگ جمله از

 مثال، برای فکر، کنترل راهبرد با که یدرحال ؛دارد مثبت ارتباط یتهاجم سرکوب و ینگران مانند فکر، نفوذ
 است ممکن ها افتهی نیکردند ا انیب تیدرنها ها آن. دارد یمنف ةرابط( یبرگردان )توجه یشناخت یپرت حواس

)ژو و  باشد داشته یخواب یب با مرتبط اضطراب و یافسردگ علائم کاهش در یا بالقوه یدرمان یامدهایپ
 (.2017همکاران، 

 تیریمد یبرا نیگزیجا یراهبردها از یکی نتیجه گرفتند، خود پژوهش در( 2005) وودس و مارکس

 شیافزا برکه  4(تعهد و رشیپذ بر یمبتن درمان) است رشیپذ بر یمبتن کردیرو مزاحم، و ناخواسته افکار

 متمرکز ها آن یواقع ةمشاهد ای تلاش اجتناب، بدون کننده ناراحت احساسات و افکار تجربه یبرا فرد لیتما
وجود  یمنف ای فکر مزاحم هدف، رابطه یهدف و فراوان ةشیاند رشیسطح پذ نیب، کردند انیب نیهمچن. است
 رشیپذدهد،  می نشان جینتا نیهمچن. شود یمکمتر  ،فکر یفراوان ،باشد شتریب رش،یهرچه پذ یعنی ؛دارد

 .دارد یمنف ةرابط فکر داشتن از یناش یناراحت با مزاحم فکر شتریب

                                                 
1. rumination 
2. thought stopping therapy 

3. nursing intervention 

4. Acceptance And Commitment-Based Therapy (ACT) 
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 یبررس یگریآن را با موارد د یبستگ هم و داشتندافکار  کنترلبه  گرا یکم یکردیرو ن،یشیپ یها پژوهش
 ابعاد که یفیک کردیرو باافکار  تیریمدبارة در یخاص یخارج ای یداخلطور مشخص پژوهش  بهکردند، اما 

با  و یفیک کردیحاضر با رو پژوهش .است نگرفته صورت ،کند یبررس را کنندگان مشارکت ادراکات و نهفته
 یدارشناسیپد قیتحق طرح یاجرا و یفیک پژوهش از سندگانینو هدف. دش انجامافکار  تیریتمرکز بر مد

 برتلاش  واقع. درکنند یبررس افراد از یگروه منظر از را مطالعه مورد مفهوم ای دهیپد کی یامعن که است آن
، خواه فراستها فهم کند ) آن اتیافراد از درون احوال و منو یها تجربهعمق  قیرا از طر ها دهیاست که پد نیا

1399.) 
 و یشناسروان ةدانشکد یلیتکم لاتیتحص انیدانشجو دگاهید ازافکار  تیریمدموضوع ، پژوهش نیا در
پژوهشگران پژوهش حاضر از شد. یکی از دلایل این انتخاب این بود که  یبررس تهران دانشگاه یتیترب علوم

 افتنی، 19-دیکوو یماریب وعیش یفعل طیو در شرا ندمذکور بود ةدانشکد یعلم تئیه یو اعضا انیدانشجو
 ،یو طولان قیدق یها مصاحبهبر انجام  یها مبن آن یهمکار برای گر،ید یبافت پژوهش ای انیدانشجو ةهم

 سازگارتر طیشرا ان،یو دانشجو طیبا مح یتعامل قبل لیدل به یاز لحاظ ارتباط نیهمچن بود. دهیچیسخت و پ
 انیافکار از منظر دانشجو تیریمد یبر بررس یمبن یهدف پژوهش ،یبافت پژوهش نیانتخاب ا گرید لیبود. دل
 تیاهم به توجه باپژوهش تلاش شد  نیا در؛ بنابراین است یتیترب علوم و یشناسروان مختلف یها رشته
 خواهد شخص یبرا یعواقب ای یسودمند چه آن، نداشتن ای ییتوانا نیا داشتن نکهیا و افکار تیریمد ةمسئل

 لاتیتحص انیدانشجو ةستیز ةتجرب و ادراک ییمعنا یبازساز به انهیرگرایتفس کردیاز رو استفادهبا  ،داشت
 نیهمچنافکار پرداخته شد.  تیریمد مفهوم از ،دانشگاه تهران یتیو علوم ترب یشناس روان ةدانشکد یلیتکم

 به شد. یبررس است، رگذاریتأث آنان یشخص یزندگ و تفکرات یکل حالت بر که دهیپد نیاز ا آنان ادراکات
 تیریمد، نقش دارندافکار  تیریاز مد یدرک چه انیپاسخ داده شد که دانشجو ها پرسش نیبه ا گرید عبارت
 تیریمد یبرا ییراهبردها چهاینکه  تینهادر ودر آن چه هستند  مؤثرعوامل  ست،یچ آنان یدر زندگ افکار

 .رندیگ یمکار  بهافکار 

 پژوهش روش
 قیتحق رحط یانجام شده است. هدف پژوهشگر از اجرا 1یدارشناسیپد روش و یفیک کردیرو با مطالعه نیا

(. 1393)بازرگان،  کند یبررس افراد از یگروه نظر از را مفهوم ای دهیپد هر یامعنآن است که  یدارشناسیپد
 انیدانشجو ةستیز ةاز تجرب یریگ و با بهره یفیتوص یدارشناسیاز روش پد استفاده با حاضر پژوهش

افکار را از منظر آنان  تیریمد ةدیدانشگاه تهران، پد یتیو علوم ترب یشناس روان ةدانشکد یلیتکم لاتیتحص
 است. کرده یواکاو

                                                 
1. phenomenology 
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علوم  و یشناس روان ةدانشکد یلیتکم لاتیتحص انیشامل دانشجو 1قیتحق دانیم حاضر، پژوهش در

 ،دانشکده نیا انیدانشجو ممکن بوداست که  نیانتخاب بافت مذکور، ا لیدل. استدانشگاه تهران  یتیترب
و اطلاعات  ستهیاست، تجارب ز شناختی روان یپژوهش مفهوم نیافکار که در ا تیریمد مفهوم دربارة

و با درنظرگرفتن دو  ینوع ملاک از هدفمند، روشدر پژوهش حاضر به  یریگ مونهداشته باشند. ن یتر قیعم
. بود پژوهش دربه شرکت  لیتما و تهران دانشگاه یشناسروان ةدانشکد یلیتکم لاتیتحص یملاک دانشجو

ارشد(  ینفر کارشناس 16و  ینفر دکتر 4) یلیتکم لاتیتحص انینفر از دانشجو 20کنندگان پژوهش  مشارکت
افراد  نیدرصد ا 25و بود  27 ها آن یسن نیانگیزن بودند. م گرینفر د 14مرد و  ها آننفر از  6بودند که 

 قاتیسلامت، تحق یشناس سالان، روان کنندگان آموزش بزرگ مشارکت یلیتحص یها رشتهبودند.  متأهل
 خانواده بود. ةو مشاور یآموزش تیریمد ،ییآموزش کودکان استثنا ،یدرس یزیر برنامه ،یآموزش

پژوهش پس از  نیاستفاده شد. در ا 2افتهیساختار مهین قیعم مهین ةاز ابزار مصاحب یها داده یگردآور یبرا

 تا ها مصاحبه ،ها افتهی به یاعتباربخش برای کنیول ،شدحاصل  ها داده یاشباع نظر چهاردهم ةمصاحب
 لیکردن فا رد و بدل پ،یاسکا یدر فضا یتماس صوت یها قالبدر  ها مصاحبه. افتی ادامه نفر نیستمیب

 80تا  45 نی. زمان انجام هر مصاحبه بشدثبت  وضبط  انجام، ،اپ و تلگرام واتس رسان امیپ در یمتن و یصوت
 یها افتهی کنندگان، مشارکتنام  افشانشدنبر  یمبن یاخلاق پژوهش تیرعا لیدل بهبود.  ریمتغ قهیدق
 ایارشد  یمقطع کارشناس یو دانشجو تیجنس براساس و کننده مشارکتاز هر مصاحبه، بدون نام  آمده دست به

پژوهش در  جینتا ل،یداده شد درصورت تما نانیاطم کنندگان مشارکتبه  تی. درنهاشد یبند طبقهدکترابودن 
 قرار خواهد گرفت. ارشانیاخت

 عبارت نیع و کلمه به کلمه صورت به دقت به ها مصاحبه یمحتوا بلافاصله مصاحبه، هر انجام از پس
 در. صورت گرفت ها داده لیو سپس تحل شد یساز ادهیپ و پیتا ورد افزار نرم از استفاده با کنندگان شرکت

 از نقل به، 1997) 3یزیکلا یا مرحله استفاده شد و راهبرد هفت MAXQDA 10افزار  از نرم ها داده لیتحل

 نیا در که محتواست لیتحل در یفیتوص یروش یزیکلا روش. گرفت قرار لیتحل یمبنا( 1388 ،یعابد
  :شد گرفته کاربه ریز شکل به پژوهش

                                                 
1. research field 

2. semi-structured interview 
3. colizzi’s seven- step method 
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 یفیک یدادها لیدر تحل یزیکلا یا مرحله. راهبرد هفت1 شکل

و نظرات  میبا مفاه هیاول ییآشنا و احساس کی آوردن دست به منظور به: ها پروتکلتمام  خواندن
افزار  در نرم و شده داده گوش دقت به ،طور مرسوم پروتکل نام دارد که به آنان یها تیرواکنندگان،  مشارکت

 شد. مرور بار نیچند و یساز ادهیپ

 مطالعه مورد موضوع با میمستق که یعبارات و شد یبررس پروتکل هر منظور نیبدجملات مهم:  استخراج
 .شد استخراج و مشخص بود، مرتبط

 و جملات از کیهر یمعان درک تا شد تلاش شده، استخراج جملات منظم مرور با: یکردن معان فرموله
 شد. ادداشتیصورت کد  جملات مهم به ی. سپس معناصورت بگیرد هاآن ارتباط

 مرتبط و شده فرموله یمعان شد. تکرار ها مصاحبه یتمام یبرا فوق مراحل(: یاصل موضوعاتها ) تم جادیا
 مجزا قرار داده شدند. یطبقه با نام کیتشابه داشتند در  یکه به لحاظ مفهوم ییکدها یعنی هم، به

 فاتیتوص و شد جادیا یتر یکل میمفاه مشترک، میمفاه براساس مختلف طبقات ادغام با: جینتا قیتلف
 .شد قیتلف نیرمضامیز و نیمضام قالب در ده،یمربوط به پد یکل

محور  پنجشامل  یدر قالب ساختار مطالعه، ةدیپد جامع فیمنظور توص نی: بددهیپد یذات ساختار انیب
 .شد ارائه روشن و حیصر هیانیب کی صورت به ،یاساس

 صورت نیبد شد؛ استفاده اعضا توسط ینیبازب روش از یفیک یها داده اعتبار منظور به: ها افتهی یاعتبارسنج
 نظر، مورد یها لیتعد اعمال از بعد که شد ارائه کنندگان شرکت به ،ها افتهی بودن موثق از نانیاطم منظور به که

 خواندن. 1

 مصاحبه پروتکل

 استخراج. 2

 مهم جملات

 کردن فرموله. 3

 یمعان

 ایها . تم4

 یموضوعات اصل
 جینتا قیتلف. 5

 یذات ساختار. 6

 دهیپد

 یبخش اعتبار. 7

 هاافتهی
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 ،1بودن قبول قابل ملاک سه از پژوهش یفیک یها یژگیو تیرعا منظور به .آمد دست هب یینها یها افتهی

 4نکلنیاز نظر گوبا و ل ها شاخص نیتر مرسومسه مورد از  که شد استفاده 3نانیاطم تیقابل و 2یریدپذییتأ

 ،ها افتهی یدرست دییتأ و بودن قبول قابل ملاکبارة در( است. 1390پور،  ، به نقل از محسن1994)
 با ها آن مخالفت ای موافقت تا شد ارسال کنندگان شرکت یبرا پژوهش گزارش و مصاحبه یها رونوشت
 شد تلاش ،ها افتهی نانیاطم تیقابل نیتضم منظور به. شود مشخص پژوهش یها افتهی و ذکرشده مطالب

بارة در تیدرنها. شود حیتشر پژوهش متن در واضح و مستند طور به پژوهش به مربوط یها میتصم و ندهایافر
 ها آن نییتب در ینظر یها بحث به استناد با و شد سهیمقا پژوهش ةنیشیپ با ها افتهی ج،ینتا یریدپذییتأ ملاک
 .شد اقدام

 ها افتهی
 یشناخت تیجمع اطلاعات( الف

 1 جدول. شود یمکننده در پژوهش پرداخته  مشارکت انیدانشجو یشناخت تیجمع اطلاعاتبخش به  نیا در
 .است مطلب نیا انگریب

 کنندهمشارکت انیدانشجو یفرد یها یژگی. و1 جدول

 خیتار

 مصاحبه

 تیوضع

 تأهل

 کجا اهل

 دیهست
 دانشکده یلیتحص رشتة

 دورة

 یلیتحص

 سن

 )سال(
 فیرد تیجنس

 درهوانید مجرد 6/5/99
)آموزش  یتیترب علوم

 (سالانبزرگ
 و یشناسروان

 یتیترب علوم
 1 زن 27 ارشد یکارشناس

 2 زن 26 یدکتر * سلامت یروانشناس بروجرد مجرد 7/5/99

 3 مرد 28 ارشد یکارشناس * یآموزش قاتیتحق ذهیا مجرد 7/5/99

 4 مرد 26 یدکتر * یدرس یزیر برنامه تهران مجرد 9/5/99

 5 زن 31 ارشد یکارشناس * یدرس یزیر برنامه مازندران متأهل 2/6/99

 6 مرد 31 ارشد یکارشناس * یآموزش قاتیتحق جوانرود مجرد 7/6/99

 7 زن 38 ارشد یکارشناس * یدرس یزیر برنامه تهران متأهل 7/6/99

 8 زن 25 ارشد یکارشناس * سالانبزرگ آموزش اراک مجرد 8/6/99

 9 زن 25 ارشد یکارشناس * یدرس یزیر برنامه تهران مجرد 12/6/99

 پاوه مجرد 14/6/99
 کودکان آموزش

 ییاستثنا
 10 مرد 24 ارشد یکارشناس *

 11 زن 29 یدکتر * یدرس یزیر برنامه قم مجرد 14/6/99

 12 زن 30 دکتری * درسی ریزی برنامه تهران متأهل 16/6/99

                                                 
1. acceptability 

2. confirmability 

3. dependability 

4. Guba & lincoln 
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 کنندهمشارکت یاندانشجو یفرد های یژگی. و1 جدولادامه 

 تاریخ

 مصاحبه

 وضعیت

 تأهل

کجا  اهل

 هستید
 تحصیلی دورة دانشکده تحصیلی رشتة

 سن

 )سال(
 ردیف جنسیت

 13 زن 26 ارشد یکارشناس * یدرس یزیر برنامه زیتبر مجرد 20/6/99

 14 مرد 25 ارشد یکارشناس * یآموزش تیریمد قم مجرد 21/6/99

 15 زن 23 ارشد یکارشناس * یآموزش تیریمد تهران مجرد 22/6/99

 16 زن 24 ارشد یکارشناس * سالانبزرگ آموزش لانیگ مجرد 28/6/99

 17 زن 34 ارشد یکارشناس * خانواده مشاورة تهران مجرد 28/6/99

 18 زن 26 ارشد یکارشناس * خانواده مشاورة تهران متأهل 28/6/99

 19 زن 23 ارشد یکارشناس * خانواده مشاورة تهران مجرد 30/6/99

 20 مرد 30 ارشد یکارشناس * یدرس یزیر برنامه بندرعباس متأهل 1/7/99

 یکدگذار ندیفرا( ب
 ،مؤثر(، عوامل اثرنقش )مفهوم،  یاساس محور پنج در افکار تیریمد پژوهش، از آمده دست به جینتا براساس

و  یاصل مضمون 10 انگریکه ب شد یینها یبند دسته اساس نیهم بر جینتا و شد یبررس راهکارها و امدهایپ
نشان داده شده  2در جدول  ها مضمونافکار است. محورها و  تیریمفهوم مد نییتب یبرا رمضمون،یز 47

 زین نیرمضامیو ز یاصل نیو مضام یپژوهش یها سؤالگانه براساس  پنج یاست محورها گفتنیاست. 
ادامه  در. شد یبند طبقه یو فرع یصورت جملات اصل هکنندگان ب مشارکت یها مصاحبه یبراساس کدگذار

 .شد انیها ب رمضمونیو ز ها مضمون حیکنندگان در توض نظر مشارکت

 افکار تیریها در مد رمضمونیزو  یاصل یها . محورها، مضمون2 جدول

 محورها یاصل یها مضمون ها مضمون ریز

 ذهن، بر تمرکز و کنترل افکار، لیتحل ،یبند زمان ییتوانا ال،یخ طهارت ،یریگ میتصم

 افکار یبند طبقه و شناخت
 برداشت و درک

 مفهوم

شناخت افکار،  ،یزیر نظم و برنامه ،یشناخت یها نیتمر ،یگذار: هدفیعملکرد

 و اجتماع طیارتباط با مح ،یتیخودمشغول

تفکر،  ةنحو یریادگینفس، اعتمادبه شیحافظه، افزا تیتقو ،یآگاه: ذهنیشناخت روان یریکارگ به موارد

 زه،یانگ جادیا افکار، خروج و ورود کنترل آرامش، ها، جانیکنترل استرس و ه

 تمرکز و نیتلق افکار، شناخت و یبند تیاولو

 یعملکرد ...(و یفرهنگ ،یاقتصاد ،یاجتماع ،یفرد) یابعاد و جوانب زندگ ةهم در
 (رینقش )تأث

 یشناخت روان زهیانگ ،یذهن نظم و تمرکز ،یمعنو و یروان بهبود

 جو ،یگذار هدف و یزیر برنامه ،یعملکرد یشناخت روان عوامل رسانه، و یکیزیف عوامل

 آموزش و مطالعه ،یاجتماع و یطیمح
 یعملکرد

 مؤثر عوامل

 یشناخت روان شناخت مسائل و افکار ،یتیو شخص یفرد ،یشناخت روان

 یعملکرد ...(و یاجتماع ،یفردانسان ) یابعاد زندگ همة
 امدهایپ

 یشناخت روان یروان -یذهنافکار،  یبند تیو اولو لیتحل ،یگذار هدف

 راهکارها یعملکرد ارتباطات ،یزیر برنامه سلامت، و هیتغذ به توجه ،یتیخودمشغول ت،یمعنو با وندیپ
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 آموزش و مطالعه ،یطیمح و یاجتماع

 یشناخت روان (معرفتو شناخت ) یآگاه شیافزا ،یشناخت روان یها نیتمر ،یو فرد یشخص

 افکار تیریمد مفهوم: اول محور
 برداشت و درک: 1 یاصل مضمون

 مربوط ،افکار تیریاز مفهوم مد کنندگان مشارکتاز درک  یقسمت ،ها مصاحبهآمده از  دست به جیتوجه به نتا با
 ییتوانا» ،«الیخ طهارت» ،«یریگ میتصم» یها رمضمونیزاست که در قالب  شناختی روان میمفاه به

 .شد یده سازمان «افکار یبند طبقه و شناخت» ،«ذهن بر تمرکز و کنترل» ،«افکار لیتحل» ،«یبند زمان

 یریگمی: تصم1-1 رمضمونیز
 نیاکه  یطور هدر مواقع خاص ب یریگ میافکار را به تصم تیریمفهوم مد کنندگان مشارکتاز  یکی

 یزمان هر در یبتون نکهیا یعنی افکار تیریمد من به نظر». کرد یم ریتعب ،از احساسات باشد فارغ یریگ میتصم
 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)« یریبگ رو ها میتصم نیبهتر احساسات، از فارغ

 الی: طهارت خ2-1 رمضمونیز
 از هاآن از درک عنوان به کنندگان، مشارکتتوسط  زین یو منف دیو ذهن انسان از افکار پل الیخ طهارت

 (.15 ةشمار ةکنند )مشارکت« داشتن الیخ طهارت یعنی افکار تیریمد من به نظر». شد مطرح افکار تیریمد

 یبندزمان یی: توانا3-1 رمضمونیز
 زیها ن مناسب آن یبند زمان ییو توانا شوند یمزمان واقع  همی که گاه ییو انجام کارها یبند زمان بحث

 یها ذهن یسر هی هستن هم افراد یبرخ حالا». شد مطرح افکار تیریمد ازشده  ادراک میعنوان مفاه به
 مثلاً یعنی افکارو؛ اون کنن تیریمد مقدار هی تونن یم کارها یسر کی لهیوس هب بالاخره خب .دارن یا پراکنده

 یعنی! ندادن انجام درست کدومو چیه ننیب یم سر آخر بعدش بدم، انجام کارو اون بدم انجام کارو نیا گن یم
 تیریمد نتونن اونا شه یم باعث یبند زمان در نداشتن ییتوانا اون و کنن یبند زمان خوب تونن ینم

 کننده مشارکت)« برسن خوان یم که یدلخواه جهینت اون به نتونن هم آخر در و کنن یده سازمان افکارشونو
 (.4 ةشمار

 افکار لی: تحل4-1 رمضمونیز
 ،یذهن موضوعات و افکار لیتحل و هیتجز بحث کنندگان، مشارکتاز  یشده توسط برخ برداشت میمفاه از

 ذهن در که یموضوعات تیریمد افکار، تیریمد نظرم به». بود انتقادکردن و استدلال ییتوانا و هاآن تیریمد
مدیریت » .(6شماره  ةکنند مشارکت)« افکاره نیا لیتحل و هیتجز در فرد کنترل ییتوانا و شه یم مطرح فرد

 از و میکن انتقاد م،یاریب استدلال میبتون نکهیا یعنی ؛میکن لیتحل و هیتجز رو مسائل میبتونافکار یعنی اینکه 
 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)« ها صحبت دست نیا



 ... انیادراک دانشجو لیتحل                                                                                                                        150

 : کنترل و تمرکز بر ذهن5-1 رمضمونیز
به  یتوجه یتمرکز بر اهداف و موضوعات، ب ،ینشخوار فکر تیریاصطلاحات مد کنندگان مشارکت اناتیب از

ذهن و کنترل بر خود و  یو خروج یو کنترل ورود یها، داشتن نظم ذهن از آن یگردان یافکار مزاحم و رو
. شد یبند کنترل و تمرکز بر ذهن دسته رمضمونیعنوان ز به یکه پس از بررس شداستخراج  خود تیذهن
 کنترل آن، از منظور نظرم به». میکن یمبازگو  نهیزم نیدر ا را کنندگان مشارکت یها تیروااز  یبرخ
 هیحاش به تا کند یم کنترل را نیماش فرمان که یا راننده همانند ست؛ها آن یده جهت و افکار ةنآگاهاخود
 اهداف بر و مینشو یحواش ریدرگ و نشود منحرف یاصل ریمس از که میکن یم کنترل را ذهنمان ما ،نرود

 کنترل به گرده یبرم ییجورا هی افکار تیریمد نظرم به خوب» .(12 ة شمارةکنند مشارکت)« میشو متمرکز
 بکنه مطرح خودش یبرا را موضوع کی شه یم مطرح ذهنش در که یموضوعات و  خودش تیذهن بر شخص

 نظرم به برسه جهینت کی به درواقع و رهیبگ نظر در رو کار مختلف ابعاد ذهنش در که برسونه جهینت به و
 جهینت به ،کنم مطرح خودم یبرا را یموضوع بتونم من نکهیا .خوده بر کنترل ییجورا هی افکار تیریمد

 ؛بکنه سخت فرد یبرا رو کار کنترل که ادین شیپ تداخل و کنم مطرح هم رو یبعد موضوع بتونم و برسونم
 نظرم به تیدرنها. بده انجام روزمره یها تیفعال و باشه داشته زمانهم تمرکز بتونه فرد نکهیا گفت شه یم

 نیا لیتحل و هیتجز در فرد کنترل ییتوانا و شه یم مطرح فرد ذهن در که هیموضوعات تیریمد افکار تیریمد
 (.6 ةشمار ةکنند مشارکت)« افکار

 افکار یبند: شناخت و طبقه6-1 رمضمونیز
که از  است یگرید میمفاه، چهارچوب افکار نییو تع یبند و طبقه یبند تیاولو ییو شناخت، توانا یآگاه
 خودم اریاخت و اراده به من که باشه نیا تونه یم مفهومش». شداستخراج  کنندگان مشارکت اناتیب لیتحل

 هانیا و بشن من ذهن وارد بیترت به ها نیا .کنم یبند تیاولو ،هستند ریدرگ که ور یمسائل که رمیبگ میتصم
 ةکنند مشارکت)« باشه نداشته درش یدخل میقبل ةمسئل گهید ادیم که یبعد ةمسئل .کنار بذارم و کنم حل را

 از منظورم حالا افکار، ریمس نیتع و افکار به دادن شکل ییتوانا یعنی افکار تیریمد من نظر از. »(13 ةشمار
 میتون یم افکار تیریمد از استفاده با میکن فکر یا لهئمس دربارة میخوا یم یوقت ما که نهیآ ه؛یچ حرف نیا

 یعنی م؛یکن نییتع قبل از ،میکن فکر اون در دیبا که رو یچارچوب و میبر جلو یچارچوب چه در که میکن نییتع
 برگ و شاخ و مینرس جهینت به که نباشه کوتاه قدراون ای میبرس راههیب کی به که مینکن یط قدرنیا رو ریمس

 (.16ة شمار ةکنند مشارکت) «میبش دور یاصل موضوع از که میند بهش هم یاضاف

 یریکارگ: موارد به2 یاصل مضمون
افکار،  تیریاز مفهوم مد کنندگان مشارکتاز درک  یگرید قسمت ،ها مصاحبهآمده از  دست به جیتوجه به نتا با

از  های زیر که در قالب ( است؟کنند یم تیریافکارشان را مد یزیچه چ ةلیوس بهمربوط به موارد کاربرد آن )
نظم و » ،«یشناخت یها نیتمر» ،«یگذار هدف» یها رمضمونیز شد:استخراج  ها مصاحبه لیتحل
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موارد  ةرمجموعیز در« و اجتماع طیبا مح اطبارت»و  «یتیخودمشغول»، «شناخت افکار» ،«ریزی برنامه
 ،«حافظه تیتقو» ،«یآگاه ذهن» یها مضمونریز ،یصورت عملکرد افکار به تیریمفهوم مد یریکارگ به
 و ورود کنترل» ،«آرامش» ،«ها جانیهاسترس و  کنترل» ،«تفکرة نحو یریادگی» ،«نفس اعتمادبه شیافزا»

 موارد ةرمجموعیز در «تمرکز و نیتلق»و  «افکار شناخت و یبند تیاولو» ،«زهیانگ جادیا» ،«افکار خروج
 .بود شناختی روان صورت به افکار تیریمد مفهوم یریکارگ به

 یصورت عملکرد افکار به تیریمد یریکارگ موارد به یها رمضمونیز
 یگذار: هدف1-2 رمضمونیز
چارچوب اهداف  نییتع یآنان حول محورها یها صحبتگونه برداشت شد که  نیا کنندگان مشارکت اناتیب از

موارد در قالب  نیفرد بود و ا لیتحص ایارتباط موضوع مورد تفکر با کار  نیها و همچن آن برو تمرکز 
 کی یرو تمرکزکردن که دونم یم خودم یشخص ةتجرب در»شد.  یده سازمان ،یگذار هدف رمضمونیز

 سراغم ممکنه ییجا و نهیزم هر تو که رو یمزاحم افکار یجلو من که کنه کمک تونه یم مشخص هدف
 اگر ،بگم را خودم ستهیز ةتجرب بخوام اگر هم افکار کنترل یبرا» (.7 ةشمار ةکنند مشارکت)« رمیبگ انیب

 یدرس ةطیح با مرتبط ای باشه مرتبط من یزندگ و کار با و باشه مهم و یجد موضوع کی برام موضوع
 صدرد صد کنم یم یسع و باشم داشته یشتریب حواس و تمرکز موضوع اون رو تونم یم من ه،باش میلیتحص

 (.16 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه متمرکز مسئله نیا یرو حواسم

 یشناخت یها نی: تمر2-2 رمضمونیز
 توقف تمرکز،توجه و  یها نیتمر که مشهود بود کنندگان مشارکت اناتیدر ب یمختلف یشناخت یها نیتمر

از  ییها نمونهکه به  شد را شامل می افکار یبند دسته و نوشتن ،ها ترسشدن با  مواجه ،یآگاه ذهن افکار،
 از بتونم من نکهیا گهید بخش و است تمرکز و توجه همان مهمش بخش کی». میکن یماشاره  ها تیروا

 رو جلوش بتونم که یوسواس افکار .بکنم یریجلوگ کنه، یم بد رو من حال داره یا لحظه در که یمنف افکار
 ،یدار ازین ادیز نیتمر من نظر به .میکن تیریمد و کنترل رو افکارمون میتون یم ییزهایچ چه با رم،یبگ

 محسوب افکار توقف یها نیتمر و تمرکز توجه یها نیتمر ،شن یم استفاده یآگاه ذهن تو که ییها نیتمر
 لحظه در مثلاً. »(18 ةشمار ةکنند مشارکت) «کرد استفاده ازشون شهیم و هست یشناخت کردیرو در شنیم
 بپردازه مختلف افکار به و بده اختصاص رو یمیتا هی روز در ای کنه متوقف رو افکار نیا ییها تیفعال انجام با
« پرداخت بهش مدار مسئله یها حل راه با و آورد کاغذ یرو شه یم افکار یزیر برون نیهمچن و
 ندار که یافکار تمام ارمذ یم که نهیآ کنم یم استفاده که ییها وهیش از یکی من» (.2 ةشمار ةکنند مشارکت)

 هی .ادین سراغم به فکر و باشم داشته مقاومت که نباشه یطورنیا .کنم یم گوش رو همشون انیب سراغم
 باشم داشته بهشون یبهتر شناخت بتونم تا کنم یم یبند دسته و سمینو یم رو مختلف یفکرها که نهیآ وهیش
ه یمهم اصل نظرم به ،میبکن افتیدر رو همشون و مینکن مقاومت هارفک در برابر که یا وهیش نیا هم کلاً و
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 (.19شماره  ةکنند مشارکت)« کرد کارو نیا نوشتن با شه یم حالا

 یزیر : نظم و برنامه3-2 رمضمونیز
 ریزی برنامهو داشتن  نوشتنافکار،  و مسائل یبند تیاولو و یده بخش شامل نظم نیشده ا استخراج یکدها

 یکی ،کنم تیریمد را افکارم بخوام من نکهیا خب». میکن یم انیبرا  ییها تیروا نهیزم نیا درمنظم است که 
 توجه با کنم یبند تیاولو خودم یبرا اگر ،ادیم ذهنم به زمانهم که یمختلف مسائل من که نهای هاش روش از
 یلیخ ها نیا ،بکنم یبند تیاولو دارند یزمان تیمحدود و تیاهم که ییها موضوع مثلاً دارند؛ که یتیاهم به

 یبند تیاولو دارند که یزمان تیمحدود و دارند که یتیاهم به توجه با رو مسائل بتونم اگر من. هستند مهم
 افکار هش یم باعث یبرنامگ یب. »(13 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنم کنترل ور افکارم تونم یم یتا حدود ،بکنم

 و ندهیآ یبرا ریزی برنامه همچون ییراهکارها اما ه،برس یروزمرگ به انسان و هکن پرو ر انسان ذهن مزاحم
 در نخوا یم ننود یم که یافراد. رنیگ یم جهت افکار و نش یم ذهن در یبند تیاولو به منجر اهداف، نوشتن

 (.12شماره  ةکنند مشارکت)« کنن یم تیریمد یدرست به ور نوافکارش بدن، انجام یکار چه یزندگ

 : شناخت افکار4-2 رمضمونیز
که موجب  بود اتیموضوعاز افکار و یافتن  و اطلاع یشامل شناخت، آگاه نندگانک مشارکت اناتیاز ب یقسمت
 رمضمونیزکه در  شود یمو مقالات استفاده  ها کتابظران و ن از نظرات صاحب نیهمچن .اند شده ینگران

 ما که نهیآ افکار تیریمد اول قدم یعنی»: کنندگان مشارکت اناتیاز ب یا نمونه. شدند یبند شناخت افکار طبقه
 دایپ رو هاش نیتر مهم ،اومدن کجا از مینیببو  میبکن دایپ ور شون شهیر و میبد گوش فکرهامون به آزادانه

 و داره برامون رو اثر نیشتریب ،کنه یم خوشحالمون شتریب ای کنه یم تمونیاذ شتریب که رو ییهااون ؛میکن
. (19 ةشمار ةکنند مشارکت)« میکن تیریمد ور ها اون و میاربذ زمان شتریب روشون دیبا تشون،یاهم واسطه به
 در که یمقالات و هاکتاب یسر کی از کنن، استفاده نظرها صاحب از بتونن یعنی ها نیهم گهید بعدش... »
 (.4 ةشمارة کنند مشارکت)« رنیبگ کمک شدن نوشته نهیزم نیا

 یتیشغولم: خود5-2 رمضمونیز
که  است یتیخودمشغول ،شد انیب کنندگان مشارکتافکار که توسط  تیریمد یاز عملکردها برا یگرید بخش

 مثلاً یکار هر» شود. را شامل می ...کردن و ینقاش ،یقیدادن به موس گوش ،یرو ادهیپ ون،یزیتلو دنید
 خودم از بتونم رو مزاحم افکار بشه باعث که کنه جادیا من یبرا تیمشغول لحظه اون تونه یم کردن ینقاش
 کی دنید ای یسخنران کی به دادن گوش با ممکنه رو رسه یم ذهنم به که یمزاحم یفکرها ...کنم دور

 (.7 ةشمار ةکنند مشارکت)« کرد کنترلش بشه ،یقیموس کی دنیشن ای لم،یف کی دنید ،یونیزیتلو برنامه

 اجتماع و طیمح با ارتباط: 6-2 رمضمونیز
شناسان و...  کمک از روان ،یو اجتماع یطیمح یها تیموقع گران،یبا د دمربوط به ارتباط فر رمضمونیز نیا
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 اون که دیباش یطیمح هی یتو دیتون یم شما نکهیا یعنی ؛هیطیمح عامل هاش راه نیتر ساده از یکی. »است
« نیکن کنسل طیمح قیطر از دیتون یم ،انیب ذهنتون سمت به مزاحم افکار شه یم باعث که رو یعوامل

 آگه .همؤثر یلیخ دارند موضوعات به هاآن که یدید درواقع انیاطراف تیحما» .(1 ةشمار ةکنند مشارکت)
 ،باشند داشته آشفته یذهن طیشرا و هستند شما اطراف در که باشند یافراد هستند، اضطراب دچار که یافراد

 از میونت یم یلیخ ما طهیح نیاتو » .(5 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشن گذارریتأث شما یرو تونن یم یلیخ
 (.4 ةشمار ةکنند مشارکت)« میریبگ کمک ها شناس روان

 شناختی روانصورت  افکار به تیریمد یریکارگ موارد به یها رمضمونیز
 یآگاهذهن: 7-2 رمضمونیز

 که کنم تیتقو رو میآگاه ذهن کنم یم یسع واقعدر»بود.  کنندگان مشارکت اناتیمقصود ب یآگاه ذهن تیتقو
 ور مزاحم و پراکنده افکار ذره هی و کنم توجه اون به و کنم تمرکز بدم انجام دیبا الان که یزیچ اون به بتونم

 (.9 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنم دور خودم از

 حافظه تی: تقو8-2 رمضمونیز
 حافظه هم موضوع نیسوم»بود.  کنندگان مشارکت اناتیمقصود ب اطلاعات، یابیباز ییتوانا و حافظه تیتقو

 تیریمد در تونن یم ،بدن انجام خوب را اطلاعات یابیباز ننوبت و باشن داشته یخوب ةحافظ که یافراد .است
 (.6 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشن موفق افکار

 نفساعتمادبه شی: افزا9-2 رمضمونیز
 ییبالا نفس بهاعتماد»بود.  کنندگان مشارکت اناتیب مقصود نفس هباعتماد شیافزا ها مصاحبهبخش از  نیا در

 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه کننده کمک تونه یم یلیخ ؛ چونمیباش داشته

 تفکر ةنحو یریادگی: 10-2 رمضمونیز
 از گهید یکی» بود. کنندگان مشارکت اناتیمقصود ب تفکرة نحو یریادگی و جهان به فرد دگاهید و تفکر ةنحو
 ما نکهیا .باشه داشته فلسفه در شهیر تونه یم افکار تیریمد کلاً که نهیآن م نظر به هست که ینکات

 یها خلل از یکی» .(3 ةشمار ةکنند مشارکت)« هیچ ایدن به نسبت ما تفکر و هیچجور جهان به دگاهمونید
 حل را مسائل یچجور م،یکن تفکر یچجور ندادن ادی ما بهکه  نهیآ هست ما یآموزش ستمیس تو که یمهم

 دچار افکارمون نکهیا بدون ؛میبشنو رو مخالفمون یها دگاهید یچجور م،یکن لیتحل و هیتجز یچجور م،یکن
 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)« میبش قائل احترام هم گرانید یها شهیاند و دگاهید یبرا و بشه تشتت

 ها جانی: کنترل استرس و ه11-2 رمضمونیز
 ما که ییفاکتورها از گهید یکی». بود کنندگان مشارکت اناتیمقصود ب ها جانیهکنترل استرس و  ییتوانا
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 رو افکارمون میونت ینم ،میباش داشته استرس یوقت که هیهیبد یلیخ سه.استر کنترل میببر نام میتون یم
 نظرم به .نستود رگذاریثأت شه می را یمختلف یها مؤلفه. »(3 ةشمار ةکنند مشارکت)« میکن تیریمد یخوب به

« است یشناخت کنترل ةلازم ،یجانیه کنترل معتقدم درواقع. هاست جانیه کنترل ییتوانا ،ها اون نیتر یاصل
 (.11 ةشمار ةکنند مشارکت)

 : آرامش12-2 رمضمونیز
 یکسری ما که شه یم حاصل یموقع هم آرامش و داره آرامش با یمیمستق ةرابط افکار تیریمد نظرم به»

 بهتر مینوت یم و میدار یشتریب آرامش احتمالاً ،میباش داشته یخوب شغل اگر مثلاً م؛یباش نداشته ور هاایفوب
 کنم درآمد کسب یچجور الان و کارمیب الان من مثلاً که باشه نیا ریدرگ فکرت شما یوقت یول ،میکن فکر

 یکاریب اون شهیهم و یکن لیتحل و هیتجز خوب یتون ینم و نییپا ادیم ذهنت یور بهره که هیعیطب... و
 آرامش که یافراد کنم یم فکر من .آرامشه مسئله نیدوم». (3 ةشمار ةکنند مشارکت)« هست چشمات یجلو
 ریدرگ و داره یمشوش تیذهن و است آشفته که یکس .باشن داشته هم یخوب افکار تیریمد ،دارن یدرون

 عامل نیدوم من نظر به .بشه قائل امور یبرا یخاص تیاولو و بیترت کی تونه ینم و هست یمختلف افکار
 داشته رو یبهتر افکار تیریمد تونه یم ه،باش داشته یشتریب یدرون آرامش فرد هرچه یعنی ؛است فرد آرامش

 (.6 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه

 افکار خروج و ورود کنترل: 13-2 رمضمونیز
 تیریمد قاعدتاً ،میدار نگه بسته یاضاف اطلاعات و ها داده به نسبت را ذهنمان یورود هرچه بنده نظر زا» 

 که نهیآ کنم یم استفاده که ییها وهیش از یکیمن . »(14 ةشمار ةکنند مشارکت)« بود خواهد تر راحت افکار
 داشته مقاومت که نباشه یطورنیا ،کنم یم گوش رو همشون ،انیب سراغم دارم که یافکار تمام ارمذ یم

 (.19 ةشمار ةکنند مشارکت)« ادین سراغم به فکر و باشم

 زهیانگ جادی: ا14-2 رمضمونیز
 لیذ، خاص هدف و یدرونة زیانگ داشتن هدف، به دنیرس ایبر یودن حریص ،یشخص قیعلا مانند یموارد

 زهیانگ به یا ژهیو توجه کلاً من. هست زهیانگ یاول» ند.ا هشد یده قرار گرفته و سازمان زهیانگ جادیا مضمون
 ییجورا هی ای باشم داشته زهیانگ دیبا من. است مطرح زهیانگ موضوعات از یاریبس در کنم یم فکر و دارم
 خوام یم من اگر و بدم انجام درست را کار نیا بتونم تا باشم داشته ییبایز انداز مچش و باشم داشته یپاداش

 حیصح دیبا رو یکار اگر ،باشم داشته رو مشکل بدون تیریمد کی و اشکال تیریمد ح،یصح تیریمد کی
« باشم داشته هم ور کار نیا یبرا یکاف زهیانگ دیبا کنم یم فکر .بدم انجام افکار تیریمد ،داد انجام

 من نظر به ،بده قرار ریتأث تحت را افکار تیریمد هتون یم که یعوامل از گرید یکی(. »6 هشمار ةکنند مشارکت)
 باعث نیا و کنه یم حرکت طاافر سمت به ،کنه عبور معمولش حد از قیعلا نیا یوقت ه.شخص هر قیعلا
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 مثلاً ؛بشه گرفته آزمون تمرکز شه یم موجب نیا و میکن فکر علاقه نیا به مونیزندگ از لحظه هر در شه یم
 حالا .بشه گرفته تمرکزم کارهام از یلیختو  شه یم باعث نیهم و فوتبالم فکر تو میزندگ لحظات شتریب خودم

 یکس ه،مخدر مواد دنبال که یکس ه،یوتریکامپ یها یباز دنبال شهیهم که یکس به داد میتعم رو نیا شه یم
« میباش داشتهن تمرکز مونیزندگ همه در شه یم باعث ازحد شیب یها علاقه نیا و کفتر کی عاشق که

 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)

 و شناخت افکار یبندتی: اولو15-2 رمضمونیز
 موارد عنوان به امور، انجام در یبند تیاولو نیهمچن ،ها جانیهو شناخت جنس افکار و  یآگاه داشتن
 جنس شناخت عامل، نیترمهم و نیاول نظرمبه » شدند. مطرح افکار تیریمد مفهوم در یگرید شناختی روان

 یلیخ فکر کردن تیریمد نظرم به. »(2 ةشمار ةکنند مشارکت)« اه ناو همراه جاناتیه نیهمچن و افکاره
 کنه کمک تونه یم که ییزهایچ از یکی. داره نیتمر به ازین ها مهارت ریسا مثل کهه یمهارت نوع هی و سخته
 دایپ دست مهم نیا به شه یم ،ها نیتمر و موضوع تیاهم درک با کهه موضوع نیا از یآگاه و دانش داشتن

 میبد گوش فکرهامون به آزادانه ما که نهیآ افکار تیریمد اول قدم یعنی» .(20 ةشمار ةکنند مشارکت)« میکن
 تمونیاذ شتریب که ییهااون ؛میکن دایپ رو هاش نیتر مهم .اومدن کجا از مینیبب و میکن دایپ ور شون هشیر و
 روشون دیبا تشونیاهم اون واسطه به و داره برامون رو اثر نیشتریب ،کنه یم خوشحالمون شتریب ای کنه یم
 (.19 ةشمارة کنند مشارکت)« میکن تیریمد ور ها اون و میارذب زمان شتریب

 نی: تمرکز و تلق16-2 رمضمونیز
 رو تمرکزم و توجه کنم یم یسع». اند شده یبند دسته رمضمونیز نیو... در ا نیتوجه، تمرکز، تلق میمفاه

 به لحظه هر در میکن یسع ه کهیمنف افکار زدن پسسوم » .(9 ةشمار ةکنند مشارکت)« حال زمان یرو ارمیب
 فکر هانیا همه و میکن روشن رو ذهن کیتار ةمین و میبزن پس ور یمنف افکار و میکن فکر مثبت یزهایچ
 یتو من که ییها کیتکن از گرید یکی» .(8 ةشمار ةکنند مشارکت)« دارن ازین نیتمر به ادیز یلیخ کنم یم

 پرش ذهنم نمیب یم که ییجا هر یعنی «هیذهن یها استوپ» بحث ،خوندم دربارش یشناسروان یها بحث
. (8 ةشمار ةکنند مشارکت)« دم یم انجام که یکار همون رو بشم متمرکز و بگم بلند استوپ هی امیب ،داره

 با یعنی ؛گهید زیچ نه کنه فکر ده یم انجام که یکار اون به لحظه اون تو که شخصه مجبورکردن»
« گهید یزایچ نه تهیاولو تو برام نیا و دم یم انجام الان رو کار نیا من مثلاً که خودت به کردن نیتلق
 (.1 ةشمار ةکنند مشارکت)
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 افکار تیریمد( رینقش )تأثدوم:  محور

 ی: نقش عملکرد3 یاصل مضمون
 یابعاد و جوانب زندگ ة: هم1-3 رمضمونیز

 ،یزندگ یها جنبه ةدر هم افکار تیریمد ،ینیع احتمالاًو  یطور عملکرد بهنندگان اذعان داشتند ک مشارکت
 سلامت، عملکرد،...(، و شاغل دانشجو، همسر،اجتماع )مختلف فرد در  یها نقشکه شامل  یفرد ةاعم از جنب

 ،یفرد نیب ارتباطات شامل، یفرهنگ و یاجتماع یها جنبهدر  نیهمچندارد.  ریتأثو  نقش است،... و فرد رفتار
 ارتباطات یبرقرار و دیعقا ابراز جامعه، در خود حق از دفاع ،یفرهنگ ماتیناملا گرفتن دهیناد ،یخانوادگ ةنیزم

. میکن یمرا ذکر  کنندگان مشارکت یها تیروااز  یدارد. قسمت یاساسی نقش یزندگ جوانب ریسا و... و مناسب
 که یا گهید موضوعات هم و بپردازه شیتخصص ةرشت نیا به هم تونه یم فرد افکار تیریمد نیهم لهیوس هب»
 آموزش ارشده یدانشجو فقط فرد نیا مثلاً میبگ که ستشین ینقش کی فقط قطعاً. داره وجود شیزندگ یتو

 خودم ادمهی قشنگ من باشه. مادر کی نقش در و پدر کی نقش در داره احتمال فرد اون سالانه،بزرگ
 داشت سالانوبزرگ آموزش ةرشت هم که بود ما کلاس تو پدر کی ،خوندم یم رو رشته نیا که یا دوره

 کی تونه یم هم کیتکن نیا داشتن با فرد نیا خب. بود همسر کی هم و بود معلم کی هم خوند، یم
 همسر کی هم و باشه موفق کارش تو که خوب معلم کی هم خوب، پدر کی هم باشه، یخوب یدانشجو

 انجام میخوا یم که ور یکار هر ،میباش داشته فکر تیریمد یوقت» .(4 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه یخوب
 اگر میبد انجام یدست کار کی میبخواه اگر یحت مثلاً ؛مید یم انجام را نوعش نیبهتر کار نیا تو میبد

 ام از هم رو یشتریب زمان و میبساز میتون ینم رو یدرست یکاردست قطعاً ،باشه یا گهید یجا ونفکرم
 ارتباط بهتر و دیکن ابراز ور نودتیعقا افکار تیریمد با دینوت یم شما» .(8 ةشمار ةکنند )مشارکت« رهیگ یم

 رو هانیا ةهم تونه یم باز فکر کی هیعیطب و نیکن دفاع جامعه در خودتون حق ازن یتون یم یحت ن؛یکن برقرار
 از یناش ،ارهیم بار به یمونیپش بعدها که کودکانه و یاحساس ماتیتصم ،یابانیخ یها نزاع از یلیخ .بده ما به
 (.3ة شمارة کنند )مشارکت« نفکرکرد و تعقل بر احساس غلبه وه افکار نکردنتیریمد نیهم

 یشناخت : نقش روان4 یاصل مضمون
 یو معنو ی: بهبود روان1-4 رمضمونیز
جمله احساس قدرت و داشتن مهارت،  از یا دهیعدکنندگان موارد  مشارکت اناتیب یبند و دسته لیتحل از

 شیافزا ،ینگرش مثبت در فرد به زندگ جادیا ،یبردن از زندگ لذت شتریب ،یبودن با ناخودآگاه شخص یآشت
افکار،  تیریمد شناختی روان تأثیراتو  ها نقش ةرمجموعیزعنوان  بهنفس، عملکرد بهتر حافظه و...  اعتمادبه

باره  نیکنندگان در ا مشارکت اتیاز روا ی. به بخششد یده سازمان یو معنو یبهبود روان رمضمونیز لیذ
 ما شه یم باعث افکار نیا ها وقت یلیخ نکهیا جهت از .باشه داشته مثبت ریتأث تونه یم قطعاً». میکن یماشاره 

 شه یم باعث نکهیا و میکن حفظ میبتون رو روانمون سلامت اون شه یم باعث م،ینش افسرده و مضطرب
 ؛میببر لذت شتریب یزندگ از که نهیآ زیچ نیسوم. میبکن بهتر کارهامون یرو شتریب تمرکز با رو عملکردمون
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 کی یطورکل به و میکن یزندگ لحظه در و حال در و حال یتو میایب میتون می و میهست لحظه در چون
 بتونهو  رهیبگ دست رو افکارش اون بتونه آدم که شه یم محسوب ییتوانا و مهارت کی و قدرت احساس

 میبتون یوقت کنه یم کار بهتر حافظه که نهای اومد ذهنم به که یا گهید مثبت ةجنب. بکنه نوتشیریمد
 مونم حافظه عملکرد و مونه یم ادمونی شتریب قطعاً موضوع، یرو بشیم متمرکز و میکن تیریمد رو افکارمون

 و ها استرس کلاً .باشه مؤثر یلیخ یزندگ تو تونه یم افکار تیریمد» .(18 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه یم بهتر
 یلیخ تونه یم افکار تیریمد نیبنابرا ؛میدار اتفاقات به ما که است یافکار و دید ةنحو از یناش ها اضطراب

 بله. »(10 ةشمار ةکنند مشارکت)« میباش داشته یمناسب و مثبت دید اتفاقات به ما شه یم باعث و باشه مؤثر
 عمل زانیم و کنه یم فعال رو انسان تفکر کنه، یم کم رو یذهن گناهان بره، یم بالاو ر تمرکز. داره اثر قطعاً

 از. فکر یساز فعال ،یذهن نظم جادیا تمرکز، شیافزا: گفت شه یم هم یشناخت ةجنب از. بره یم بالا رو انسان
 (.15 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه می آرامش جادیا باعث یروان ةجنب

 یذهن نظم و تمرکز: 2-4 رمضمونیز
 ةشمار ةکنند مشارکت)« فکر یساز فعال ،یذهن نظم جادیا تمرکز، شیافزا: گفت شه یم هم یشناخت ةجنب از»

 خودم یکارها یرو تمرکز قدرنیا .خوندم یم هم کنکور درس ،رفتم یم انیفرهنگ دانشگاه روز کی» (.15
 یلیخ من نظر به نیا و دونستن یم خودشون به یتوجه یب و یندار یتوجه ما به اصلاً گفتند یم هیبق که بود

 نیا .داشته برام یخوب یلیخ جینتا ،روش کردم تمرکز و کنم رشد خواستم یم یخاص مورد کی در اگر .مثبته
 دوباره که شده زهیانگ نیهم بره بالا یلیخ نفسم عزت و نفس اعتمادبه شده باعث که خودم اهداف یرو تمرکز
 (.17 ةشمار ةکنند مشارکت) «کنه رشد دوباره نفسم عزت و نفس اعتمادبه نکهیا یبرا کنم یزیر برنامه

 زهیانگ: 3-4 رمضمونیز
 منظم زیچ همه ،یریبگ دست به افکارتو کنترل نکهیا و یهست دوارتریام ،یدار شرفتیپ یبرا یشتریب ةزیانگ»
 به دنیرس یها زهیانگ و هدف به دنیرس که نهیآ ،داره افکار کنترل که یژگیو نیتر مهم ه.ر یم شیپ یعال و

 از ور بازدارنده افکار داره درواقع کنه، کنترل رو افکارش کنه یم یسع که یکس یعنی ؛بالاست یلیخ اون
 یلیخ آدم یزندگ چرخ نباشه اصطکاک نیا آگه، ها چرخ یرو هستند یاصطکاک مثل کنه؛ یم دور خودش
 (.5 ةشمار ةکنند مشارکت)« ره یم شیپ تر روان یزندگ و چرخه یم تر راحت

 افکار تیریبر مد مؤثرسوم: عوامل  محور
 ةدهند کاهش یو عوامل منف ییتوانا نیاة دهند شیافکار شامل عوامل مثبت افزا تیریبر مد مؤثر عوامل

 تیریمد ییتوانا شیبه افزا ،ها آن ننداد رخ ای یعوامل منف نشدنجادیا عتاًیطبافکار هستند.  تیریمد ییتوانا
 .اند شدههرکدام از دو دسته عوامل مشخص  رمضمونی. در هر زشود میافکار منجر 
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 ی: عوامل عملکرد5 یاصل مضمون
 رسانه و یکیزیف عوامل: 1-5 رمضمونیز

استفاده از تلفن همراه و  نداشتن در دار، کنترل ربط و مشکل یب یها لمیفو  ریمشاهده تصاو ،یمشکلات زندگ
 ةدهند شیافزا عوامل از ورزشو  حیافکار و عوامل تفر تیریمد ةدهند از جمله عوامل کاهش ،یمجاز یفضا
 دائم حضور ،یمنف عوامل از». است زیر شرح به کنندگان مشارکت اتیروا یبرخ. هستند افکار تیریمد ییتوانا
 و ریتصاو ةمشاهد ون،یزیتلو از مداوم ةاستفاد همراه، تلفن از استفادهدر نداشتن  کنترل ،یمجاز یفضا در
 ورودکاهش . »(15 ةشمار ةکنند مشارکت)« و... مسائل ةدربار یفکر نشخوار دار، مشکل و ربط یب یها لمیف

 یعوامل از ورزش و حیتفر ،یشناسروان کتب ةمطالع ها،آن سمت به حرکت و اهداف بر تمرکز اطلاعات،
 (.14 ةشمار ةکنند مشارکت)« دنبخش یم بهبود را افکار تیریمد ییتوانا کههستند 

 یعملکرد یشناخت : عوامل روان2-5 رمضمونیز
 مناسب، قرآن خواب داشتنافکار،  یزیر برون ،یشناس روان یاصول های نیتمرشامل  شتریبعوامل  نیا

 به کمتر افکار یزیر برون» هستند.و...  شنیتینظران، مد نوشتن افکار، مراجعه به صاحب ای انیخواندن، ب
 رو افکارش که باشه داشته رو یکس یزندگ در فرد اگر .شه یم منجر بهتر تیریمد تیهاندر و سرعتاهش ک

 .(2 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه یم بهتر تیریمد جهیدرنت کنه، یفکر نشخوار کمتر و بذاره ونیم در باهاش
 رو خودم امیب الان مثلاً ؛شنیتیمد گن یم بهش غرب یتو کنم یم فکر مثلاً ن؛یبد انجام یفکر یکارها»

« شناسانه روان و یاصول شکل به میبد انجام کامل را کارها نیا و زیچ طیشرا فلان با کنم تصور جا فلان
 و خواندن قرآن خوب، داشتن خواب افکار تیریمد ییتوانا شیافزا عواملاز » (.8 ةشمار ةکنند مشارکت)

 دنبال به فردیعنی  مدار مسئلهه مقابل» .(15 ةشمار ةکنند مشارکت)« است خود یزندگ مسائلة دربار فکرکردن
 حل راه ینوع خودش هم شناسروان به مراجعه کنه، حل رو مشکلاتش تونه یم یزیچ چه که گرده یم حل راه

 بلندمدت در مدار مسئله ةمقابل اما کنه، یم اثر و است دیمف مدت هکوتا در مدار جانیه ةمقابل درواقع. مداره مسئله
 (.2 ةشمارة کنند مشارکت)« داشت خواهد هم یشتریب یاثرگذار و باشه مؤثر تونه یم

 یگذارهدف و یزیر برنامه: 3-5 رمضمونیز
 قرار گرفتند. رمضمونیز نیدر ا یگذارهدف و یبندطبقه ،یزیر کنندگان موارد برنامهمشارکت اتیروا انیم از
 اصولاً. مینکن یزندگ هدف یب. میکن دنبال رو همون و میبساز یزندگ تو خودمون یبرا یخوب یالگو»

 ةکنند )مشارکت «هستن زهیانگ یب و کنن یم یزندگ هدف یب شن، یم دچار یفکر خوره به که ییها انسان
 یدرون تیرضا احساس شود یم منجر شده یبندتیاولو یها برنامه انجام و یزندگ در هدف داشتن»(. 5 شمارة

 ریغ در رسد، یم شتریب تیموفق بهروز  روزبه انسان و شود یم ذهن ملکة مثبت افکار و دیایب وجود به فرد در
 او بر یمنف افکار روز روزبه و ستین افکار کنترل به قادر گرید فرد و شود یم جادیا یذهن یشلختگ صورت نیا

 (.12 شمارة ةکنند )مشارکت «رسه یم یپوچ به و کنه یم غلبه
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 یاجتماع و یطیمح جو: 4-5 رمضمونیز
 رو افکارش نتونه وقت چیه فرد نیا که بالاست یلیخ سکیر نیا ،باشه زا استرس و پرتنش طیاگر مح»

 مهم یلیخ تونه یم ،هستم اون در الان من که یطیشرا و طیمح» .(1 ةشمار ةکنند مشارکت)  «بکنه کنترل
 جهینت نیا و یدار جانیه و استرس نقدر یا ،یهست دادگاه یتو محکوم کی عنوان به که یزمان مثلاً باشه؛
« کنه یم درست ییغذا چه داره و کنه یم کاریچ داره مامانم الان که ره ینم اونجا به فکر قطعاً که مهمه برات

 یطیشرا چه مونیزندگ یتو ما که باشه نیا تونه یم عوامل نیا از یکی نظرمبه » .(16 ةشمار ةکنند مشارکت)
 هست همه با موضوع یکل ریدرگ داره، یا مشغلهپر یزندگ که هیجورنیا شیزندگ طیشرا که یآدم مثلاً ؛میدار
 نتونه فرد نیا که باشه یعوامل از یکی تونه یم نیا ،رهیدرگ یادیز مسائل با زمانهم یزندگ طیشرا در چون و

 موارد نیا از یکی تونه یم ها آدم یزندگ طیشرا و طیمح ،ببرم نام رو عوامل مبخوا اگرکنه.  تیریمد ور ذهنش
 هست یطیمح در برعکس ای تره سخت افکار کنترل قطعاً ،باشه شلوغ و پرمشغله طیمح یتو فرد اگر. باشه

 (.13 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنه تیریمد ور افکارش هتون یم یراحت نیا. ستین مسائل ریدرگ یلیخ که

 آموزش و مطالعه: 5-5 رمضمونیز
که در  ییها آموزش ،یشناس و روان یدرسریغ یها کتاب ةمطالع ،کنندگان مشارکت اتیروا لیتحل براساس
مطالعه و آموزش قرار گرفتند.  رمضمونیز لیذ ،یمناسب دوران کودک یها آموزشو  شود یمداده  ها خانواده

 خوندن کتاب، ادیز ةمطالع ،همهم یلیخ من نظر به که ینکات از یکی»است.  ریبه شرح ز اتیاز روا یبخش
 کتاب کی شما یوقت .کنه یم باز ایدن هبما رو  دید و مهمه یلیخ یردرسیغ یهاکتاب و فلسفه و خیتار
 یبرا خوب یلیخ ابزار کی علم، و مطالعه من نظر به. باشه بخش الهام شما یبرا یلیختونه  یم یخون یم

 مثلاً ؛است فرد خود گرید مورد» .(3ة شمار ةکنند مشارکت)« باشه تونه یم افکار تیریمد و اطلاعات شیافزا
 .هافکار کردن تیریمد یبرا مهم یلیخ عامل کی خواندن کتاب یاصل مهارت هبخون کتاب هریبگ ادی فرد آگه
 به ،یش یم کتاب در غرق یوقت یول ان،ینم شما سراغ مزاحم یفکرها از یلیخ ن،یخون یم کتاب شما یوقت

 یلیخ در شه یم باعث نیا و کنه یم دایپ تیریمد فکرتون و کتاب داستان اون شه یم فقط تمرکزتون ینحو
 کتب ةمطالع و اطلاعات ورودکاهش » .(1 ةشمار ةکنند مشارکت)« نیبکن دایپ مهارت هم هگید یکارها از

 (.14 ةشمار ةکنند مشارکت)« هبخش یم بهبود ور افکار تیریمد ییتوانا که هیعوامل از یشناسنروا

 یشناخت : عوامل روان6 یاصل مضمون
 یشناخت روان عوامل: 1-6 رمضمونیز

 نداشتننخوردن، غصه یت،موقع یرشنفس، پذآرامش، اعتمادبه خودآگاهی،شامل  یشناخت روان عوامل
در ادامه . گیرند یقرار م مضمون یرز ینمدار و... در ایجانه یا مقابله راهکارهایاز مشکلات،  یاضطراب ناش

 و خود پذیرش خودآگاهی، خودشناسی، مانند یعوامل». پردازیم یکنندگان م مشارکت یاتاز روا یبه برخ
 و یفکر یها دغدغه نوع و میزان ریزی، برنامه دفاعی، یها سمیمکان و ها یجانه شناخت موقعیت، پذیرش
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خب . »(11 ةشمار ةکنند )مشارکت« بگذارد ریتأث افکار تیریمد بر تواند یم نقش تعدد و روزمره یها یریدرگ
 موضوع تا سه نیا بودن فیضع نکهیا و هافکار تیریمد کننده تیتقو باًیتقر کردم عرض که یمضمون تا سه

 یدرون آرامش که یکس .بکنه تزلزل دچار رو افکار تیریمد تونه یم( هست آرامش و حافظه زه،یانگ منظور)
 یخوب عملکرد ،باشه یذهن شیتشو دچار که یکس هر و داشت خواهد یبهتر عملکرد ه،باش داشته یشتریب

 میبد اجازه» .(6 ةشمار ةکنند مشارکت« )طور نیهم هم حافظه و زهیانگ درمورد .نداره افکارش تیریمد در
 مرور، به م،یباش نداشته یا مقابله و هستن فکر صرفاً نایا که میبرس ییتوانا نیا به و بدن نونش ور خود افکار
 در هدفداشتن » .(10 ةشمار ةکنند مشارکت)« میکن تیریمد رو ها اون و میدب صیتشخو ر یمنف افکار
 افکار و ادیب وجود به فرد در یدرون تیرضا احساس هش یم منجر شده یبند تیاولو یها برنامه انجام و یزندگ

 یذهن یشلختگ صورت نیا ریغ در یوله، رس یم شتریب تیموفق به وزر هبروز انسان و هش یم ذهن ملکه مثبت
 یپوچ به و هکن یم غلبه او بر یمنف افکار روز روزبه و ستین افکار کنترل به قادر هگید فرد و شده جادیا
 (.12 ةشمار ةکنند مشارکت)« هرس یم

 یتیو شخص ی: فرد2-6 رمضمونیز
افراد، داشتن  دگاهیباورها، اعتقادات و د ،ها ارزش ،هوش افراد، خلق و خو مانند یموارد مضمون ریز نیا در

 شد.آنان استخراج  اناتیکنندگان بود و از ب و... مورد بحث مشارکت یتیشخص یها پیت ،یهدف در زندگ
 به یبستگ ،کنن فکر چطور بخوان ها آدم نکهیا خود چون ؛باورهاست و ها ارزش نظرم به هم یبعد مورد»

 تیاهم درجه یمسائل چه و مهمه براشون یمسائل چه یزندگ در نکهیا و دارهها  اون یباورها و ها ارزش
 و کنن یم پررنگ ای رنگکم ها آدم یبراو ر مسائل کهست ها یگذار ارزش و باورها نیا درواقع داره. یکمتر

 باورهاشون ها آدم از یسر کی تو مثلاً ؛باشه متفاوت ممکنه یآدم هر یبرا و کنن یم کیتفک هم از را مسائل
 کی یبرا مثلاً یول ،باشه نیا از ریغ ممکنه ها آدم از یسر کی تو و رهیبگ تئنش اعتقاداتشون از ممکنه

 زیچ نظرم به» .(13 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه یم گرفته داره که ییتا چهار تا دو است باورهاش اقتصاددان
 یمزاحم افراد مزاحم، افکار شتریب. است یشخص برنامه و هدف داشتن ،باشه مؤثر تونه یم که یا گهید
 براشون بخواد که هم یاتفاق هر وگرنه ؛ستنین یزندگ تو خودشون یشخص برنامه انجام بر مصر که شن یم
 ترمه؛ اول برابر صد تمرکزمون ،امتحان شب مثل میکرد تجربه هممون ما مثلاً ؛است کنترل قابل ،فتهیب

 که ستین ترم اول مثل ؛میکن یم دنبال رو یجد یلیخ و هدفمند و مند زمان برنامه هی موقع اون که نهیآ یبرا
« هیشخص آرمان کی داشتن ،کنه کمک تونه یم که یعامل نیترمهم نظرم به نیبنابرا ؛میرینگ یجد

 مثلاً ؛هیقض نیا تو هیمهم یلیخ عامل هی من نظر به که فرده خود بحث شیکی» .(7 ةشمار ةکنند مشارکت)
« کنه جادیا راتییتغ مقدار هی تونه یم آدم تشمیشخص تو یحت دارم دهیعق من البته فرد تیشخص

 (.4 ةشمار ةکنند مشارکت)
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 : شناخت افکار و مشکل3-6 رمضمونیز
بودند که از  یافکار از جمله موارد یابی شهیو ر یبند و شناخت از آن و دسته یآگاهآمده،  شیمشکل پ نوع

 نوع یطرف از»شناخت افکار و مشکل قرار داده شد.  رمضمونیزاستخراج و در  ها کننده مشارکت یها مصاحبه
 پر را ذهن واقعاً که تروماها انواع و طلاق سوگ، مثل هستن مشکلات از یبعض .مؤثره نظرم به هم مشکل

 فقط یکار هر یتو مییایب ما نکهیا. »(2 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنن یم سخت رو افکار تیریمد و کنن یم
 یبند دسته رو فکرها نکهیا یعنی ؛میبشناس رو فکرها میایب اول نکهیا گهید یکی. میکن فکر کار همون به

 نیا از یکی تو میکن یم فکر مدل هر و سازنده فکر و مخرب فکر ،یمنف فکر ،مثبت فکر یعنی م؛یبکن
 در یفکر هر که میبشناس و میبده انجام ور فکرها یبند دسته اگر من نظر به. میبد قرارش ها یبند دسته
 نظرمبه » .(8 ةشمار ةکنند مشارکت)« برامون هست کننده کمک یلیخ ،رهیگ یم قرار ها دسته از کی کدام

 و هست یمشکل و یا مسئله نیهمچ کی از یآگاه داشتن ،باشه مؤثر نهیزم نیا تو تونه یم که یعامل نیاول
 از یآگاه یعنی ؛کرد کنترلش شه یم نکهیا و بشن کنترل دیبا و نباشن که بهتره مزاحم افکار نکهیا درک

 (.7 ةشمار ةکنند مشارکت)« است کنترل قابل مسئله نیا که تفکر نیا و مشکل

 افکار تیریمد یامدهایپ: چهارم محور
 کیشامل  «یعملکرد یامدهایپ» شد:مطرح  یاصل مضمونافکار به دو  تیریمد یامدهایو پ جینتا
شامل  «شناختی روان یامدهایپ»و... و  یاجتماع ،یمعنو ،یفرد بعد از اعم یزندگ ابعاد همهدر  رمضمونیز
فوق شامل  یها رمضمونیز. یموارد روان یافکار و برخ یبند تیو اولو لیتحل ،یگذار هدف یها رمضمونیز

 .ه استشد انیکنندگان ب مشارکت اتیو روا نییآن تب یو اساس یدیبودند که موارد کل یادیز یها نمونه

 یعملکرد یامدهای: پ7 یاصل مضمون
 یابعاد زندگ ة: هم1-7 رمضمونیز

 یاجتماع و یفرد بعد از اعم ،یزندگ ابعاد ةهم در یطورکل به افکار تیریمد کنندگان مشارکت اناتیب براساس
 .شود یمفرد  یارتقا و شرفتیپ سبب و...

 و ره یم شیپ یمثبت انیجر سمت به یلیخ روابطش کار، ل،یتحص ابعاد همه تو حالا یزندگ انیجر»
 عتاًیطب. باشه داشته شرفتیپ شیزندگ تو بتونه و رهیبگ یدرست یها میتصم بتونه آدم شه یم باعث عتاًیطب
 به ببره کار به اگر یزندگ از یبعد هر یتو حالا شه؛ یم آدم شرفتیپ و ارتقا باعث یلیخ یلیخ افکار تیریمد

 درسش، یرو بذاره، ریتأث فرد یزندگ یرو تونه یم قطعاً» .(9 شمارهکننده  مشارکت)« برسه تونه یم شرفتیپ
 یزندگ یجا یجا تو تونه یم واقعاً افکار تیریمد» .(4 ةشمار ةکنند مشارکت)« بذاره ریتأث تونه یم کارش یرو

 ،سردردهامانند  یجسم یها یماریب نداشتن مانند یموارد(. 3 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه داشته ریتأث آدم
 در عملکرد الارفتنکردن، ب یدر لحظه زندگ شتر،یصورت بهتر و با تمرکز ب ..، انجام امور به.و یخواب یب گرن،یم

افکار در  تیریمد یامدهایحال خوب فرد و... از پ ،ینظم شخص ،یروان-یجسم یو سلامت نشاط ،یزندگ و کار
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 با معمولاً خودکار افکار که هست هم گهید نکته هی»است.  ریز انیبه ب ها تیروااز  یهستند. برخ یبعد فرد
 ،باشه نداشته افکار تیریمد یکس اگر و مرتبطه گرنیم با مثلاً ؛همراهه افراد یبعض در هم یجسم عواقب

 .(2 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنه یم تجربه رو گهید مختلف یسردردها ای گرنیم مثل یجسم مشکلات
 سلامت و یدرون آرامش بهتر، هرچه تیفیک و شتریب تمرکز با امور انجام روزمره، یزندگ از شتریب هرچهلذت »

 .(14 ةشمار ةکنند مشارکت)« کرد مطرح افکار تیریمد یامدهایپ عنوان به توان یم که است یموارد از روان
 کنه، یم دایپ کاهش یافسردگ و اضطراب شه، یم بهتر حافظمون شه، یم بهتر توجهمون وتمرکز »

 از ره، یم بالاتر مونیزندگ و کار در عملکرد م،یریبگ میتصم میتون یم تر راحت شه، یم کمتر هامون وسواس
 یزندگ میدار لحظه در و درواقع میفول ندیما میدار خودآگاهانه حالت کی ،میبر یم لذت شتریب یزندگ

 حس شه، یم شتریب یفرد آرامش ،یفرد و یشخص انظباط ونظم . »(18ة شمار ةکنند مشارکت)« میکن یم
 تیریمد و رمیبگ خودم دست تونم یم کامل رو افکارم نمیبب که یوقت ده یم آدم به یفرد توان و یقدرتمند

 و میش یم موفق یکار هر یتو نکهیا گهید یکی .نهیریش یلیخ که ده یم بهم ینفس اعتمادبه کی ،کنم
 (.8 ةشمار ةکنند مشارکت)« هست یدرست و ریچشمگ تیموفق کی تیموفق

 یها طیمحو  ها جمعدر  دیابراز وجود و عقا ییمانند توانا یافکار، موارد تیریمد یاجتماع یامدهایپ از
احترام  شیها، افزا یپراکن عهیکاهش شا ،تر نشاطبهتر و با یروابط اجتماع ،یرونیب تیمقبول شیافزا ،یاجتماع

عدالت  ،یاجتماع یها تیموقعبهتر  لیتحل ،یستگیشا بر یمبتن ةجامع جادیا ،یشهروند حقوق تیمتقابل، رعا
 انیکنندگان ب از مشارکت ی. برخدشو... مطرح  یعجولانه و احساس یها یریگ میکاهش تصم ،یاجتماع

 میدار یافراد ،هست یافراد از متشکل جامعه که اونجا از باشه، که یوقت افکار تیریمد من نظر به»کردند: 
 و یاجتماع یها نزاع قطعاً ،یکن یریگ میتصم بهتر شما یوقت و کنن یریگ میتصم بهتر تونن یم جامعمون که

 به میتون یم جامعه در و شه یم بهتر یلیخ ها آدم استدلال نیهمچن. شه یم کمتر یلیخ یاحساس یها میتصم
 از یلیخ... و میبرس یاجتماع حقوق تیرعا به میتون یم م،یبرس متقابل احترام به میتون یم م،یبرس عدالت

 وجوده ب یاجتماع نشاط قطعاً و شه یم کاسته ،میباش داشته جامعه یتو میتون یم که ییها تنش و ها استرس
 رسد یم نظربه (. »3 ةشمار ةکنند مشارکت).« ..داشت میخواه یستگیشا بر یمبتن ةجامع نیهمچن .ادیم

 در) یرونیب تیمقبول شیافزا و یدرون و یشخص آرامش حصول افکار، تیریمد ییتوانا ارمغان نیتر یاصل
 (.11 ةشمار ةکنند مشارکت)« است( یگرید با برخورد

 یشناخت روان یامدهای: پ8 یاصل مضمون
و « افکار یبند تیو اولو لیتحل» ،«یگذار هدف» رمضمونیزدر سه  افکار تیریمد شناختی روان یامدهایپ
کنندگان  مشارکت یها تیرواو نمونه  ها آنموارد  انی. حال به بشد یده سازمان «یروان - یذهن یامدهایپ»
 .میپرداز یم
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 یگذار: هدف1-8 رمضمونیز
 ییجورا هی. ..». است هدف به دنیرس ریمس لیتسه و زهیانگ جادیشامل شناخت هدف، ا رمضمونیز نیا

 رو هدفت به دنیرس یها راه و یکن تمرکز و یبشناس رو هدفت شه یم باعث .گفتم یقبل یها سؤال تو جوابمو
 دونم یم دارم که برنامه اون یرو تمرکز رو افکار تیریمدمن » .(16 ةشمار ةکنند مشارکت)« یبدون اول از

 یبرا زهیانگ هم کم حد در یحت هدف به دنیرس .شه یم موردنظر کار انجام سمت به رفتار رییتغ باعث که
 (.17 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه یم یبعد اهداف ریزی برنامه

 افکار یبندتیو اولو لی: تحل2-8 رمضمونیز
 یها مصاحبهاز  ،و استدلال لیافکار براساس دل رشیافکار، پذ یده و سازمان یبند تیاولو ل،یتحل بحث

 یکی .هست یسلامت گهید موضوع کی»است.  ریآنان به شرح ز اتیروا یکنندگان برداشت شد. برخ مشارکت
 است؛ امور به یده وزن ای پروپورشن اف سنس داشتن ،شه یم منجر افراد یروان سلامت به که یفاکتورها از

نیا ةهم خانواده شغل، ل،یتحص مثل یامور مثلاً ؛باشن بلد گهید هم مقابل در را امور به یده وزن باید افراد
 فاکتور نیا .داره شون یزندگ در یشتریب تیاولو یکی کدوم درواقع و دارند وزن چقدر کدوم هر هم کنار در ها
 کردن سهیمقا ییتوانا که یکسان .هست امورات نیب سهیمقا بحث هم نیا و مطرحه روان سلامت بحث در که
 یشتریب یروان سلامت یدارا افراد، دارن «پروپورش اف سنس» و رو امورات به یده وزن و کردن تیاولو و

 امدیپ نمونه دو من .هستند مرتبط هم با و داره یپوشهم افکار تیریمد با نجایا موضوع نیا کنم فکر. هستند
 ییتوانا نوع کی یدارا مطمئناً ،هستند موفق که یافراد .هست تیموفق شیکی رسه یم ذهنم به مثبت

 یلیخو  امدهاستیپ از یکی تینظرم موفق به هستند. افکار تیریمد و لیتحل و هیتجز ییتوانا و یبند تیاولو
 لیتحل و هیتجز و یبند تیاولو یعنی ؛کنن تیرعا تونن ینم رو نکته نیهم ،هستن ناموفق که یافراد از

 آدم کنم یم فکر خودش، افکار به بده یسامانده تونه یم که یکس .هست یشاد امدیپ نیدوم. افکارشونو
 ییکارها نیب و ادیم سراغش به که یافکار و بکنه برقرار تعادل ییجورا هی تونه یم نکهیا و بود خواهد یشاد
 .(6 ةشمار ةکنند مشارکت)« داد خواهد انجام که

 یروان - یذهن یامدهای: پ3-8 رمضمونیز
بهترشدن توجه  ،یکاهش اضطراب و افسردگ ،تر آسان یریگ میتصم ،یو آرامش روان یمانند سلامت ییامدهایپ

 تیبهبود فعال ،یو ذهن یتر، ثبات فکر بخش آرام و لذت یزندگ ،یروان یستیبهز جانات،یه تیریو تمرکز، مد
افکار  تیریمد یروان - یذهن یامدهایعنوان پ کننده به مشارکت اناتیمطالب از ب قیفهم عم و حافظه
 ،شه یم شتریب یفرد آرامشافکار،  تیریمد با». میپرداز یم ها تیروا یبرخ انیبه بدر ادامه . شد یبند طبقه
 و رمیبگ خودم دست کامل تونم یم رو افکارم نمیبب که یوقت ده، یم آدم به یفرد توان و یقدرتمند حس

 میش یم موفق یکار هر یتو نکهیا گهید یکی. نهیریش یلیخ که ده یم بهم ینفس به اعتماد کی ،کنم تیریمد
 یزندگ از شتریب چه هرلذت » .(8 ةشمار ةکنند مشارکت)« هست یدرست و ریچشمگ تیموفق کی تیموفق و
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 که است یموارد از روان سلامت و یدرون آرامش بهتر، هرچه تیفیک و شتریب تمرکز با امور انجام روزمره،
 بهتر توجهمون وتمرکز » .(14 ةشمار ةکنند مشارکت)« کرد مطرح افکار تیریمد یامدهایپ عنوان به توان یم
 تر راحت شه، یم کمتر هامون وسواس کنه، یم دایپ کاهش یافسردگ و اضطراب شه، یم بهتر حافظمون شه، یم
 حالت کی ،میبر یم لذت شتریب یزندگ از ره، یم بالاتر مونیزندگ و کار در عملکرد م،یریبگ میتصم مینوت یم

. (18ة شمار ةکنند مشارکت)« میکن یم یزندگ میدار لحظه در و درواقع میفول ندیما میدار خودآگاهانه
 ةیروح گران،ید به مثبت افکار قیتزر سالم، یزندگ ،یروان و یجسم سلامت و نشاط کارها، در تیموفق»
 (.12 ةشمار ةکنند مشارکت)« است آن جینتا از رهیغ و یریگ میتصم قدرت شیافزا ،یرخواهیخ

 افکار تیریمد یراهکارها: پنجم محور
شامل دو  ،دست آمده کنندگان ب مشارکت یها مصاحبه لیافکار که براساس تحل تیریبهبود مد یراهکارها

 رمضمونیزشامل  یعملکرد یاست. راهکارها شناختی روان یو راهکارها یعملکرد یراهکارها رمضمونیز
 یارتباطات اجتماع» ،«ریزی برنامه»، «و سلامت هیتوجه به تغذ» ،«یتیخودمشغول» ،«تیبا معنو وندیپ» یها

 ،«یو فرد یشخص» یها رمضمونیزشامل  شناختی روان یو راهکارها« مطالعه و آموزش»و  «یطیو مح
 .میپرداز یم ها آن انیاست که در ادامه به ب «شناخت و یآگاه شیافزا»و  «شناختی روان یها نیتمر»

 یعملکرد یراهکارها: 9 یاصل مضمون
 تیمعنو با وندیپ: 1-9 رمضمونیز

و انس  ریتصاو دنیو د یقیموس دنیانجام گناهان کمتر، کنترل شن ،یبه سلامت معنو دنیرس مانند یموارد
 با انس .دادند یعمل راهکار کی نهیزم نیا در ییطباطبا علامه». شدند دادهقرار  مضمون ریز نیدر ا با قرآن

 افکار تیریمد کنه، یم یکمتر گناهان که یکس و کنه یم کمک افکار تیریمد در انسان به مرور به قرآن
 هر. شه یم گرفته عمل در هم خطا یجلو پس ،بشه گرفته ذهن یخطا یجلو یوقت چون داره؛ یبهتر
 که نهای هست که یگرید مورد نزدن، را یحرف هر دن،یند را یریتصو و لمیف هر ندادن، گوش را یقیموس
 آشفته انسان یها خواب اگر .شه یم معلوم انسان خواب در ،گذرد یم انسان الیخ قوه و ذهن در که یافکار
 انسان یعنی ،شه یم یگناهان ای خطاها دچار انسان خواب در اگر م،یدار یآشفتگ انسان الیخ قوه یعنی ،است
 معلوم هم الیخ قوه و افکار تیریمد نیب ربط. هست انسان الیخ قوه نهییآ انسان خواب نکرده، فکر بهش
 (.15 ةشمارة کنند مشارکت)« است

 یتی: خودمشغول2-9 رمضمونیز
علاقه،  ایکار، برنامه  کیشدن به  مشغول ،یقیموس لم،یف دنیبودن، د سرگرم ح،یمانند تفر یموارد

 مطالعه مناسب، ةیتغذ ،یقیموس تحرک، وورزش »قرار گرفتند.  یتیخودمشغول مضمون ریکردن و... در ز یباز
 یرو یمنف افکار نوشتن ،یمهربان و بخشش جذب، قانون به توجه و ،یزندگ به مثبت نگاه مداوم، یریادگی و
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 رهیغ و گرانید مخرب نظرات به یتوجه یب و میباش سرگرم و میبرو میدار علاقه که یکار دنبال  کاغذ،
 ةبرنام کی به شدن مشغول مثلاً» .(12 ةشمار ةکنند مشارکت)« نکن یم فراهم را سالم افکار بهبود ةنیزم

 چیه آدم که زدم که امتحان شب مثال همون مثل ه؛کن کمک افکار تیریمد در یلیخ تونه یم یفرد هدفمند
 بازم ،باشه نداشته وجود هم اضطرار اون اگر نکهیا و بشه درس یرو تمرکزش مانع تونه یم مزاحم فکر

 کردن، یباز لم،یف دنید ،یقیموس به دادن گوش دوست، کی با صحبت ،یفرد علاقه کی به شدن مشغول
 «رهیبگ رو مزاحم یفکرها یجلو آدم که بشن نیا باعث لحظه در توننیم ههم کردن ورزش و رفتن راه

 (.7 شمارة ةکنند )مشارکت

 سلامت و هیتغذ به: توجه 3-9 رمضمونیز
 یقیموس تحرک، وورزش ». کردند مطرح کنندگانمشارکت که بود یموارد از هیتغذ به توجه و روزانه ورزش

ورزش » .(12 شمارة ةکنند )مشارکت «کنه یبهبود افکار سالم را فراهم م نةیبه نظر من زم مناسب ةیتغذو 
 (.5 ةشمار ةکنند مشارکت)« کردم حس نویا من .رگذارهیتأث العاده فوق روزانه

 یزیر : برنامه4-9 رمضمونیز
چون »زمان و... است.  تیریبه کارها، مد دادن و روزانه، نظم قیدق یهایزیر شامل برنامه رمضمونیز نیا

 حالا تا خودم که ییزهایچ .بدم شنهادیپو ر ییراهکارها تونم ینم یلیخ ،نداشتم نهیزم نیا تو یقیدق مطالعات
، میباش داشته یزیر برنامه بعدمون روز یبرا شب هر نکهیا .کردن ریزی برنامه و دادن نظم. گم یم رو دادم انجام
 توانند یم راهکارها» .(8 ةشمار ةکنند مشارکت)« میباش داشته روز طول در رو افکارمون تیریمد شه یم باعث
 ذهن ناتیتمر و شنیتیمد ق،یدق ریزی برنامه مثلاً ن؛باش شده یساز یشخص ،یفرد تیخلاق حسب ای یعموم
 یساعات دادن اختصاص استرس، و جانیه کنترل یها روش یریکارگ به ،یمعنو سلامت به یدگیرس ،یآگاه

 زمان هی حتماً دیبا» .(11 ةشمار ةکنند مشارکت)« یرامونیپ تیموقع ای خود مورد د تأمل و تفکر جهت روز از
 به اومدن افکار نیا گهید ییها زمان در اگر و میبپرداز نیتمر نیا به و میریبگ نظر در رو روز شبانه در ثابت

 واقعاً زمان آن و پردازم یم بهت ،هست مشیتا که ساعت فلان ،ستین زمانش الان میگ یم خودمون
 (.2 ةشمار ةکنند مشارکت)« بشه یزیر برون و باشه هداشت افکار به اختصاص

 یطیمح و یاجتماع: ارتباطات 5-9 رمضمونیز
مباحثه،  ،یاطراف، ارتباطات و تعاملات اجتماع طیو مح طیشرا لیاز قب یمرتبط با موارد رمضمونیز نیا

 انیکنندگان را ب مشارکت یها تیروااز  یبرخدر ادامه .. است که .و یگروه کارافکار،  انیمشورت و ب
 هم فکر با میبتون تیدرنها و میباش داشته یخوب ارتباط خودمون با که میندار رو ییتوانا نیااگر ». میکن یم

 نیب که یا فاصله نیا درمورد تا میکن مراجعه مشاور به کنارش در بهتره ،مینکن کشف و میکن برقرار ارتباط
 میریبگ شتریب کمک ،میکن یبررس را مختلف یفکرها میتون ینم که یناتوان و هست فکرهامون و خودمون
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 مورد فرد و هستش امن که یکس با کل در .میکن نوکنترلش میتون ینم و کنه یم تیاذ که ییفکرها درمورد
 فرد با صحبت چه ینوشتار چه ،میبکن لشیتبد و میندار نگه ذهنمون یتو و میکن صحبت ،هست یاعتماد

 اطراف، طیمح مثل باشه؛ اطراف کنترل از یندیبرآ تونه یم من نظر به. »(19 ةشمار ةکنند مشارکت)« گرید
 نیا در که ییها کتاب مثلاً ؛گفتم راراهکارها » .(5 ةشمار ةکنند مشارکت)« اطراف طیشرا اطراف، یها انسان

 کمک مثلاً ؛گفتم قبلاً رو هانیا ،هستند حوزه در که ییها متخصص هست که ییها کارگاه ،داره وجود نهیزم
 تو مثلاً ره،یبگ کمک ترن یقو که ییهااون از ونهت یم دانشجوه که یکس مثلاً دوستاش؛ از یحت هریبگ

 یول ،ده یم انجام رو یکار فرد کی شهیهم و فتادهین جا خوب یگروه کار ما کشور تو سفانهأمت که مدرسه
 نکهیا ای بشه اصلاح ضعفش نقاط اون ،رهیگ یم قرار گروه تو که یفرد و بشه یبند گروه که نهای درستش

 (.4 ةشمار ةکنند مشارکت)« بشه رفع و بشه بهتر مقدار هی هاش نقص ،شه یم وارد گروه تو و فهیضع که یاون

 آموزش و: مطالعه 6-9 رمضمونیز
 دانشکده تو که ما یبرا مثلاً و مهمه یلیخ نظرم به که بشه نیتدو نهیزم نیا در یدرس واحد گها نظرم به»

 تیریمد که مهمه یلیخ ،میخون یم سالانبزرگ آموزش و میخون یم درس میدار یتیترب علوم و یشناسروان
 اون با متناسب میبتون م،یبشناس رو هاش رشاخهیز م،یبشناس رو فاکتورهاش م،یبشناس رو ها المان م،یباش بلد

 یایدن تو. هیمهم مسئله یلیخ من نظر به. میکن برخورد میهست که یطیمح با متناسب میبتون و میکن رفتار
 نیا در یکارگاه کی دیاسات یبرا مقدوره گها که نهای من شنهادیپ. شه یم محسوب روز به علم کی امروز

 رو افکارم بتونم ،سالانهبزرگ آموزش رشتم که یمن یبرا. بود خواهد یموفق کارگاه قطعاً. بشه گذاشته نهیزم
 و مهم یلیخ تونه یم مسئله نیا هم یشخص یزندگ تو. شه یم محسوب مهم یلیخ فاکتور کی کنم تیریمد
 آموزش خانواده، در آموزش ن،ییپا مقاطع در آموزش مثلاً» .(16 ةشمار ةکنند مشارکت)« باشه رگذاریثتأ

 عوامل دیبا کشور سکانداران جامعه، یاقتصاد مسائل کودک، به استقلال آموزش استدلال، و تفکر ییتوانا
 یبهتر یها میتصم تونه یم و رسه یم آرامش به شخص هاآن کاهش با و دهند کاهش را جامعه در زا تنش

 (.3 ةشمار ةکنند مشارکت)« رهیغ و نفس اعتمادبه شیافزا ازدواج، ،یشتیمع ،یاقتصاد مشکلات ره،یبگ

 یشناخت روان یراهکارها: 10 یاصل مضمون
 شیافزا»و  «شناختی روان یها نیتمر» ،«یو فرد یشخص» رمضمونیزشامل سه  شناختی روان یراهکارها

 .میپرداز یم ها آن انیاست که به ب« و شناخت یآگاه

 یفرد و ی: شخص1-10 رمضمونیز
 و میش یم افکار نیا ریدرگ و ادیم سراغمون مزاحم افکار که میش یم موضوع نیا دچار ما ةهمخوب »
 که نهای زیچ نیاول. میکن یم فکر یموضوع کی به میبخوا گونه وسواس حالت به و میبش متمرکز میتون ینم
 فتهیم اتفاق نیا یوقت که نباشه یطورنیا و میبرس صلح کی به خودمون با و میریبپذ را موضوع نیا
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 تو که یحالت همون ؛میکن برخورد خودمان با پرخاش حالت با ای میکن سرزنش رو خودمون میبخواه
. (18 ةشمار ةکنند مشارکت)« میبرگردون رو توجهمون میکن یسع یمهربون که فتهیم اتفاق  یآگاه ذهن

 به خودش سمت به را ما توجه یرارادیغ طور به که یمسائل ؛باشه موارد نیا ءجز تونه یم هم یعاطف مسائل»
 و بدم ارزش بهشون رو لاتمیتما بدونم که نمیبچ برنامه یطور کی اگر من پس ؛کنه یم ریدرگ خودت

 (.13 شماره ةکنند مشارکت)« بکنم تیریمد رو افکارم بتونم بهتر دیشا ،کنم توجه بهشون

 یشناخت روان یها نی: تمر2-10 رمضمونیز
کنندگان استخراج  مشارکت اناتیب لیکه از تحل است شناختی روانمختلف  یها نیتمرشامل  رمضمونیز نیا

 زش،یبر انگ یمبتن یراهکارها ،یدرمان یها پروتکلنوشتن افکار،  ن،یمانند تمرکز و تلق ییها نیتمر. شد
 ،یآگاه ذهن یها کیتکن ،یبرگردان افکار، توجه نکردن افکار، قضاوت رشیافکار، پذ نکردن سرکوب

 آشنا افکار تیریمد با نکهیا یبرا ن،دیند هیپا آموزش که ما مثل یافراد یبرا«. »و... شنیتیمد ،یدرمان روان
 نیا یوقت و تمرکز یها نیتمر مثل ؛دم یم انجام رو هااون خودم من کهست ها نیتمر یسر کی نبش

 راهکارها نیا» .(1 ةشمار ةکنند مشارکت)« شه یم شتریب کارهاتون یرو تمرکزتون نید یم انجام را ها نیتمر
 .(2 ةشمار ةکنند مشارکت)« مید یم افراد به یدرمان پروتکل کی ما یعنی ؛هست درمان ةحوز در اشیلیخ
 نیا یوقت که نباشه یطورنیا و میبرس صلح کی به خودمون با و میریبپذ را موضوع نیا که نهای زیچ نیاول»

 که یحالت همون ؛میکن برخورد نوخودم با پرخاش حالت با ای میکن سرزنش رو خودمون میبخوا ،فتهیم اتفاق
 زهیانگ نیدوم. »(18 شماره ةکنند مشارکت)« میبرگردون رو توجهمون میکن یسع و فتهیم اتفاق یآگاه ذهن تو

 پشت در خودمون یبرا ییاندازها چشم و مینکن دایپ رو ییها زهیانگ امورمان درمورد هاگ نظرم به ،هست
 و افکار تیریمد به میتون ینم م،یند زهیجا خودمان به ها اون به دنیرس یبرا ای ،مینکن فیتعر موضوعات

 جینتا و کردم استفاده یدرمان روان از خودم» .(6 ةشمار ةکنند مشارکت)« میبرس مناسب عملکرد جهیدرنت
 استفاده رهیغ و برم شیپ چطور کنم کار چه نکهیا یبرا هم مشورت از نیهمچن .داشته برام هم یخوب

 (.17 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنم یم

 شناخت و یآگاه شی: افزا3-10 رمضمونیز
 اتیاز روا یبرخ انینندگان بود که به بک خود و افکار خود، مدنظر مشارکت ازو شناخت فرد  یآگاه شیافزا

« کردن نیتمر و نهیزم نیا در آگاه افراد با مباحثه و مطالعه و نهیزم نیا در دانش کسب». میپرداز یم
 من ذهن الان دینبا  کهاست  نیا به داشتن یآگاه عامل نیتر مهم من نظربه » .(20ة شمار ةکنند مشارکت)

 ةکنند مشارکت)« مزاحم افکار کنترل به کنه کمک تونه یم خودش یآگاه نیا .باشه مزاحم فکر کی ریدرگ
 اومدن، کجا از مینیببو  میکن ادداشتی میدار که رو یمختلف یفکرها که نهای راهکارها از یکی» .(7 ةشمار

 و فکرها اگر .میباش داشته قضاوت بدون نگاه میکن یسع و اومده سراغم فکر نیا چرا دارن، ما یبرا یامیپ چه
 نظر در ور مثبت یهاقسمت ،میبکن یبررس هم ور هانیا ،میدار گرانید و نوخودم به یمنف یها ییخودگو
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مداوم  یریادگی... و مطالعه و » .(19 ةشمار ةکنند مشارکت)« مینک یبررس رو هست که یزیچ هر و میرینگ
 (.12 ةشمار ةکنند مشارکت)« کنه فراهم رو سالم افکار بهبود ةنیزم تونه یم هم .و..

 یریگ جهینت و بحث
 یتیو علوم ترب یشناس روان ةدانشکد یلیتکم لاتیتحص انیدانشجو ادراک یواکاو هدف با حاضر پژوهش

که در  ییامدهایپبا توجه به نقش و  ،افکار تیریمد تی. اهمشدانجام  افکار تیریمد مفهوم از ،دانشگاه تهران
پژوهش، موجب  نیا یها افتهی براساس ذهن، و افکار مناسب تیریمد. است توجه قابل دارد،افراد  یزندگ

 یو روان یمعنو ،یلیتحص ،یاجتماع ،یخانوادگ ،یبعد فرد از اعم آن، ابعاد ةانسان در هم یبهبود روند زندگ
 ،یخواب یب ،یریپذ کیتحر ،یعاطف یها اختلالافراد دچار  زیکرونا ن روسیو یدمیاپ یدوران فعل در. شود یم

و  ها مکان یاز شلوغ یریمانند جلوگ یرفتار راتییتغ نی. همچنشوند یماسترس  مئو علا یافسردگ ت،یعصبان
ماه تا سه سال  نیاز چند توانند یمهستند که  شناختی روان مئعلا از گریو موارد د ها دست ةشستن محتاطان

 تیریمد ییهستند که توانا یدیمف یامدهایموارد از پ نیا(. 2020 رول،ی)کت ابندیادامه  نهیپس از دوران قرنط
به  شتریلزوم توجه ب ،موارد و موارد مشابه گونه نیبا توجه به ا نیبنابرا آورد؛ یانسان به ارمغان م یبرارا افکار 

 .شود یاحساس م شیپازشیب زین یفعل یماریب نةیدر زم ژهیو بهآن،  یافکار و راهبردها تیریمد
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 راهکارها و امدهایپ ،مؤثر عوامل(، اثرمفهوم، نقش ) محورپنج  درافکار را  تیریمد پژوهش، نیا جینتا
بود  یمتعدد یها رمضمونیو ز یشناخت و روان یعملکرد یاصل مضمونشامل دو  محور، هر. کند یم خلاصه

به چه معنا  انیافکار از منظر دانشجو تیریمد نکهیبر ا ی. درمجموع با توجه به هدف پژوهش مبنشد انیکه ب
 و امدهایپ ،شده )مفهوم، نقش، عوامل مؤثرانیپنج محور ب نکهیااساس بر آنان، درکاست و  یو مفهوم
 پرداختهها  و بحث درمورد آن نییتب بهدر ادامه  که شد حاصل یمفصل جینتا است، صورت چه به( راهکارها

 .است شده

 مفهوم محور

 یبرا که ییراهبردها و آندرمورد برداشت خود از  یافکار، موارد تیریمفهوم مد ةدربارکنندگان  مشارکت
افکار، شناخت،  یبند زمان ییتوانا ،یریگ میتصم لیاز قب ی. مواردکردند مطرح ،رندیگ یمکار  به افکار تیریمد

به  توان یم ،رندیگ یمکار  به افکارشان تیریمد یبرا افراد که یموارد از . همچنینافکار یبند طبقهو  لیتحل
دادن زمان مشخص به افکار،  افکار، اختصاص یبند طبقهشناخت و  ،یبرگردان توجه ار،افک لیو تحل هیتجز

 رةدربا( 1994) سیوید و ولز پژوهش جینتا با که کرد اشاره گرید مواردو  گرانیصحبت با د ،یتیخودمشغول
 .یی داردهمسو( 1389) ییایض و یمولود ،ییموتا ،یفت پژوهش جینتا و افکار کنترل یراهبردها

 نقش محور

 ،یاجتماع ،یبعد فرد ،یگابعاد زند ةدر هم یصورت کل به کنندگان مشارکتافکار توسط  تیریمد نقش
مطرح  زهیو انگ یتمرکز و نظم ذهن ،یو فرد یتیشخص ،یو معنو یروان بهبود نةیزم در ،یلیتحص ،یاقتصاد

 ییهمسو( 2005) دیاسکشلدون و  ،یرسکیوبومی( و ل1388و همکاران ) یعاشور یها پژوهش جیبا نتا که شد
 .دارد

 مؤثرعوامل  محور

 ؛شد انیب یموارد متعدد ،شناختی روانو  یعملکرد یها رمضمونیافکار در ز تیریبر مد مؤثرمورد عوامل در
 همراه، تلفن از استفاده کنترل سن، بالارفتن مناسب، خواب ح،یتفرو رسانه )ورزش،  یکیزیاز جمله عوامل ف

 یاصول های نیخواندن، انجام تمر قرآن) یعملکرد شناختی روان عوامل(، یمجاز یفضا و ونیزیتلو
 ،یگذار هدفو  یزیر برنامهو تمرکز(،  یذهن آگاه یها نیتمرمدار، نوشتن افکار،  لهئمقابله مس ،یشناس روان

 یتیشخص یها پیت ت،یموقع رشینفس، پذ بهاعتماد ،یخودآگاه آموزش، و مطالعه ،یطیمح و یاجتماع جو
 لانگ و( 2004کلارک ) یها پژوهشموارد با  شتریدر ب کهافکار و...  یابی شهیرو  یبند دستهافراد، شناخت، 

 .یی داردهمسو( 2017)
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 امدهایپ محور

که  یافراد یبرااست،  یشناخت و روان یافکار، که شامل دو مضمون عملکرد تیریمد یامدهایپ نةیزم در
؛ از جمله شود  یم ینیب شیپ یتوجه مثبت و قابل اریبس یامدهایافکار دارند، پ تیریدر مد یمناسب ییتوانا
 حس بانشاط، و سالم یزندگ رفتار، کنترل و رییتغ ییتوانا لحظه، در کردن یزندگ ،یفرد اهداف به دنیرس

 در شرفتیپ ،یاجتماع عدالت جادیا متقابل، احترام و یرونیب تیمقبول شیافزا نفس،اعتمادبه و یقدرتمند
 کاهش) یروان یامدهایپ ...و یروان سلامت به یابیدست ،یزندگ در مثبت انیجر جادیا و خانواده ل،یتحص

 لیروان و...(، تحل  و سلامت یبالا، حصول آرامش درون یذهن قدرت حافظه، عملکرد بهبود و یفکر وسواس
 جیبا نتا کهو...  یدر زندگ یگذار استدلال، شناخت اهداف و هدف ییناتوا شیافکار، افزا یبند تیو اولو

 نیهمچن. دارد ییهمسو( 2005) دیاسک و شلدون ،یرسکیوبومیل و( 1388و همکاران ) یعاشور یها پژوهش
 شوند.  طور معکوس حاصل به امدهایپ نیا رود یافکار انتظار م تیریمد در ضعف درصورت

 راهکارها محور

و  یعملکرد مضموندر دو  ،افکار مطرح کردند تیریمد ییبهبود توانا یکنندگان برا که مشارکت ییراهکارها
کنترل استفاده  ،یبا قرآن، بخشش و مهربان انس) تیمعنوبا  وندیشامل پ ی. موارددش یبند دسته شناختی روان

و...(، توجه به  یقیموس لم،یف دنید ،یسرگرم) یتیمشغولتلفن و...(، خود یگوش ،یمجاز یفضا ،یقیاز موس
دادن به امور(،  زمان و نظم تیریمدریزی ) برنامهمناسب(،  ةیورزش روزانه و تغذ تحرک،سلامت )و  هیتغذ

افکار، تعامل مناسب با افراد، توجه به  انیب ن،او مشورت با متخصص مراجعه) یاجتماعو  یطیارتباطات مح
کتب  ةمطالع ،ها کارگاه یبرگزار نه،یزم نیدر ا یواحد درس نیتدوآموزش )اطراف(، مطالعه و  طیو مح طیشرا

 یها آموزش ه،یاول یلیافکار در مقاطع تحص تیریآموزش مد ،یدرسریکتب غ ةمطالع ،یشناس روانو مقالات 
 یفردو  یشخص یراهکارها ،افکار و...(، آموزش در خانواده و...( تیریمد نقاد،نرم، تفکر  یها )مهارت هیپا
و...(،  یشخص قیکردن علا دنبال اهداف، بر تمرکزخود،  یبرا زهیانگ جادیو ا قیتشو ،یزندگ به مثبت نگاه)

فکر  ایموضوع  رشیکاغذ، پذ یکردن، نوشتن افکار رو نیتمرکز، تلق یها نیشناختی )تمر روان یها نیتمر
 ،یذهن یها استوپ ،یگاهآ ذهن یها نیتمر ،یبرگردان توجه ،یافکار، پروتکل درمان نکردن سرکوب وارد و 

 شناخت ها،آن تیریمد و افکار ةنیزم در یآگاه و دانش کسبشناخت )و  یآگاه شیو...(، افزا شنیتیمد
 و( 2015) یانیفورد و فردیش پژوهش جینتا بامذکور،  یراهکارهااز  یبرخخود(.  شناختو  افکار جنس

 .دارد ییهمسو( 2016) همکاران و یکسل پژوهش
 براساسافکار،  تیریمد ییبهبود توانابرای  ییراهکارها ةئدر ارا کنندگان مشارکت یدهایکأمجموع تدر

و احساس آرامش از  یبا امور معنو وندیپ جادیا مانند یمسائلحول  شتریب ،آن میبرداشت پژوهشگر از مفاه
 اراده کردن یقو نده،یآ ایگذشته دلیل  نبودن به که تمام امور فرد و جهان به دست اوست و نگران یوجود خالق

 شتریب زین مشکلات حل ییتوانا و آرامش باشد، تر یقو انسان در خدا به مانیا هرچه چراکه خدا؛ به توکل و
حوزه و شناخت  نیمرتبط با ا یها کارگاهو شناخت فرد با مطالعه و شرکت در  یبالابردن آگاه .بود خواهد
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در  یواحد درس نیکردن با آنان، تدو و مشورت نهیزم نیتفکر و انواع آن، مراجعه به افراد مطلع در ا سمیمکان
 یها نیتمرمتخصص،  فردتحت نظر  یدرمان یها پروتکلموضوع، انجام  نیبه ا شیازپ شیحوزه و توجه ب نیا

 همچون یموارد توان یمعلاوه  کنندگان قرار گرفت. به مشارکت دیکأمورد ت اری... بسو یآگاه ذهن
 و نیبدب ،گرا یمنف افراد با روابط در دنظریتجد و ها رسانه و مطبوعات ناگوار اخبار از یدور مداوم، کردن ورزش

 را افکار تیریمد ییتوانا تینهادر و بست خواهد افراد ذهن به را یمنف افکار به ورود راه که کرد انیب را دیناام
 .دکر خواهد لیتسه

به  .از انزوا بود یو دور یارتباطات اجتماع تیکنندگان بر تقو مشارکت یها صحبت شتریواقع تمرکز بدر
سبب هجوم  نیهمچن .برد می یمختلف یافکار انسان را به سمت و سوها ،ینیگز انزوا و خلوت رسد یم نظر

شغل  ةانجام روزان صورت بهچه  یتی. درواقع خودمشغولودش میبه ذهن انسان  یمختلف لتریافکار بدون ف
به  توانند یمکه  ییها تیمشغول ریسا ای ارتباطات تیتقو برای یجمع ارتباط لیبه وسا شدن مشغول ای یشخص

 باشد. کننده کمک اریافکار بس تیریمددر و  کمک کند یبه افکار و دنیبخش فرد در انسجام
از  یبود؛ درواقع بخش مهم ازین ةلئکنندگان به آن اشاره کردند، مس از مشارکت یکه برخ یمهم مطلب

 به نظرفرد مرتبط باشد.  یو اساس هیاول یازهاین نکردن به رفع تواند یمافکار  یو پراکندگ یذهن یآشفتگ

 نینخست عنوان به 1در انسان داشته باشد. مازلو ازهایبا بحث ن یارتباط تنگاتنگ ،افکار تیریبحث مد رسد یم

 مطرح 1943سال در  2«انسان یها زهیانگ ةینظر» عنوان با را خود یشناس روان ةینظر ،گرا انسان پرداز هینظر

 یتعداد انسان ،هینظر نیا در(. 1392 ،یغلام و یعقوبی ،یبهرام ،یمروت، به نقل از 1385 ،3)شولتز کرد

 هاآن نیتر ییابتدا و نیتر یقو از ازهاین نیا. اوست یرفتارها ةکنند تیهدا و کننده فعال که دارد یذات یازهاین
 هوا، غذا، ،بآ به ازین) کیولوژیزیف یازهاین: از اند عبارت بیترت به ها آن نیبالاتر حال نیع در و نیتر فیضع تا

 و عشق یازهاین.(، ..و اضطراب از ییرها نظم، ثبات، ت،یامن) یمنیا به ازین...(، و یجنس ةرابط خواب،
 یسو از احترام و نفس عزتاحترام ) به ازین.(، ..و گرید افراد ای شخص با یعاطف روابط قیطر ازداشتن ) تعلق

 همکاران، و یمروت از نقل به، 1385)شولتز،  (بالقوه یها ییتوانا)تحقق  4ییخودشکوفا به ازین(، گرانید

 باًیتقر ،یزندگ از یمقطع هر در(. شدن خداگون و یهست با وحدت خود،)فراتررفتن از  5یتعال به ازین و( 1392

 تر یاتیح و تر نییپا ازین که بار هر. دشو  یم ازهاین نیا از یکی نیتأم مصروف فرد توان و یذهن تمرکز تمام
 افتی دست یتعال و ییخودشکوفا مرتبة به بتوان تیدرنها که جاآن تا ؛شود می مطرح یبالاتر ازین ،شده نیتأم
 (.1392و همکاران،  ی)مروت رود یم شمار به یآدم یاستکمال حرکت انیپا نقطة که

 به مربوط ای عمده طوربه مزاحمافکار  ،کنندگان و برداشت پژوهشگر مشارکت اناتیب لیتوجه به تحل با

                                                 
1. maslow, a. 
2. human motivations theory 

3. schultz, d. 

4. self – actualization 
5. excellence 
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 رسد یاند و به نظر م ( به آن اشاره کرده2015) یانیو فورد فردیطور که ش . همانگذشته ای هستند ندهیآ
موارد  نیافکار انسان به ا ،یبه تعال دنیرس یبرا ندهیدر آ ایمذکور در گذشته  یازهاینشدن ن نیدرصورت تأم

 یآگاه ذهن ایکنندگان، تمرکز  مشارکت ریبنا به تعب ایافکار  کردن تیریمد نیبنابرا ( گره بخورد؛ازهاین نی)تأم
 و کرونا روسیو یدمیاپ، ملموس و ینیعة نمون کی. شود یدشوار م یانسان گاه یآن، برا یها مصداق ریو سا

که  ردیگ یقرار م گرا ندهیاست که بر مردم جهان گذاشته است که در دستة افکار آ یشناخت روان راتیثأت
که به  تیتوجه به معنو دیقرار داد. البته شا یمنیمربوط به ا یهاازیة دستة نرمجموعیکم ز آن را دست توان یم

در  اریبس داد، قرار( 1993) مازلو هرم در( یتعال به ازیششم )ن فیآن را در رد حاًیبتوان تلو رسد ینظر م
 کیطور که در قرآن آمده است؛ تعلق خاطر داشتن به  نمونه همان یمؤثر باشد؛ چراکه برا افکار  تیریمد

( و 124: 20، می)قرآن کر کند یخارج م یانسان را از فشار و تنگ یاو بودن؛ زندگ ادیو به  یمعنو بانیپشت
 .شود یم افکار  تیریحاصل شده که منتج به مد یرامش خاطر و بهبود روانآ جهیدرنت

جو  ،یمجاز یکنترل استفاده از فضا ح،یمانند ورزش، تفر یاه عوامل مادبه همر ،شد انیکه ب یموارد
مطالعه و آموزش مناسب، همه با محور عوامل مؤثر بر  ،یدر زندگ یفعل تیموقع رشیو اجتماع، پذ طیمح
و  یلیتمام مقاطع تحص انیدانشجو از اعم افراد، تمام است دیام دارند. یحداکثر یپوشان افکار، هم تیریمد

و  ها یریگ میو در تصم هستنددچار مشکل  شیخوافکار  تیریجامعه که در کنترل و مد افرادقاطبه 
در کنترل و  یمناسب ییتوانا یو فکر یدارند و از لحاظ روان دیترد یدر عرصه زندگ شانیها یزیر برنامه

استفاده  تینها شد،هش حاصل پژو نیکه در ا ییو راهکارها جیبتوانند از نتا ندارند،ذهن آشفته خود  تیریمد
کرونا در  روسیو یدمیدر دوران اپ ژهیو به ابند؛ی دست خود مطلوب یزندگ کمال به یآرامش کاف درو  ببرندرا 

را از پرداختن به امور مهم  مردم یگاهافکار آحاد جامعه را به خود مشغول کرده و  ،کشور که خواه ناخواه
 انیمافکار در  تیریموضوع مد شود یم شنهادیپاست.  ها رشد داده  را در آن یباز داشته و پرخاشگر یزندگ

. شود سهیبا پژوهش حاضر مقا جیشده و نتا یبررس زیو هنر ن هیعلوم پا ،یفن یها دانشکده انیدانشجو
 ریز یکاربرد یشنهادهایپپژوهش،  یها افتهیتوجه به  باافکار  تیریمد ییتوانا شیافزا نةیدر زم تینهادر

 :شود یممطرح 
در رشد  ها افتهیچراکه براساس  د؛یها فراهم آ دانشکده یدر فضاها ات،یو معنو یتوجه به امور معنو

 ثرند.ؤم یتوجه لطور قابافکار به تیریمد ییتوانا

افکار  تیریمناسب در مد یگذاردر امور روزانه و هدف یزیر که برنامه یریثأبا توجه به ت ها افتهیاساس بر
نیا استادانو  شود زاربرگ نهیزم نیدر ا یآموزش یهادر بدو ورود به دانشگاه کارگاه انیدانشجو یداشت، برا

نرم مانند  یها متذکر شوند. در کنار آن به آموزش مهارت انیدروس به دانشجو انیمرا در  مواردگونه 
 زیله نئزمان و حل مس تیریمد ،یفردنیب یها زمان، ارتباطات و مهارت تیریافکار، تفکر نقاد، مد تیریمد

 .شود یم هیتوص

 ییدر دانشکده فضاها شود یم شنهادیافکار، پ تیریو انجام ورزش روزانه بر مد هیتغذ ریثأتوجه به ت با
 در نظر گرفته شود. انیورزش دانشجو یبرا
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رویکردهای متداول در علوم رفتاری. تهران: نشرر  های تحقیق کیفی و آمیخته  ای بر روش (. مقدمه1393بازرگان، ع. )

 دیدار.
 .207-224، (54)19. راهبرد ةفصلنامشناسی در علوم بالینی.  (. کاربرد روش تحقیق پدیده1388عابدی، ح. ع. )

 ةمجل(. باورهای فراشناختی و سلامت عمومی دانشجویان. 1388بن سعید، س.، و نوعی، ز. ) عاشوری، ا.، وکیلی، ی.،
 .15-20 (،41)1. یاصول بهداشت روان یپژوهش یعلم

و « کنترل فکر ةپرسشنام»فارسی  ةنسخسنجی  (. کفایت روان1389فتی، ل.، موتایی، ف.، مولودی، ر.، و ضیایی، ک. )
 .81-103 (،1)1. شناختی روان یها ها و مدل روشلة مجدر دانشجویان ایرانی. « افکار اضطرابی ةپرسشنام»

)چراپ   (GTM) یتئور گراندد یةپا بر هیبر نظر دیبا تاک یدر علوم اجتماع یفیک قیتحق روش(. 1399، م. )خواه فراست
 نهم(. تهران: انتشارات آگاه.

 علروم  دانشرگاه  ییدانشرجو  قرات یتحق ةتیکم یپژوهش-یعلم ةفصلنامهای کیفی.  (. ارزیابی داده1390پور، م. )محسن
 .50-55 (،24)4 و 3. سبزوار یدرمان یبهداشت خدمات و یپزشک

(. نقد و بررسی سلسله مراتبی برودن نیازهرای انسران در    1392مروتی، س.، بهرامی، ح.ر.، یعقوبی، م.، و غلامی، ف. )
و مطالعرات   یانسران پژوهشرگاه علروم    ،نیر دعلرم و   یهرا  پرژوهش مازلو با رویکردی بر آیات قرآن کریم.  یةنظر

 .129-146 (،2)4. یفرهنگ
 . تهران: انتشارات پر.یصائممهدی  ةترجم. تفکر و ذهن کنترل قدرت (.1396ر.، اچ گودفروی، ک. )ویتوز، 
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