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Highlights 

 Meditation increased mindfulness. 

 Meditation was able to prevent the effect of death thought on death thought 

suppression and worldview defense. 

 Meditation, by increasing mindfulness, can reduce defensive reactions to death 

thought and anxiety. 

Abstract 

Research has shown a negative correlation between mindfulness and defensive reactions 

to the reminder/thought of death, and the purpose of the present study was to illuminate 

the effect of meditation and mindfulness on these reactions using an experimental 

method. The call for participation in the study was sent to 30,000 subscribers of 

Hamrahe Aval and Irancell in Tehran and using the convenience sampling, 127 of them 

(53 males) with a mean age of 37 years were selected to participate in this study and 

were randomly assign to four groups of Meditation-Death Thought, Meditation-Without 

Death Thought, Without Meditation-Death Thought, and Without Meditation-Without 

Death Thought. After teaching Buddhist mindful breathing meditation and measuring 

mindfulness using Toronto Mindfulness Scale (TMS), death thought was created in 

participants using the method of Burke et al. (13) and then death thought Suppression, 

as an immediate defense, was measured using the method of Arndt et al. (24) once after 

creating death thought and once after a delay, and worldview defense, as a delayed 

defense, was measured using the method of Greenberg et al. (15) after a delay. 

ANOVAs showed that meditation increased mindfulness and was able to prevent the 

effect of death thought on death thought suppression and worldview defense. 

Meditation, by increasing mindfulness, can therefore reduce defensive reactions to death 

thought and anxiety, which has been proven to have detrimental effects on both 

individual and society. 
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  اندیشۀ مرگ در برابرآنی و درنگیده  هایدفاعآگاهی: کاهش مراقبه و ذهن
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 یدیکل واژگان

، آگاهیذهنمراقبه، 

اندیشۀ مرگ، اضطراب 

های مرگ، واکنش

، فرونشانی اندیشۀ دفاعی

بینی ز جهانمرگ، دفاع ا

 خویش

 اصلی یهاافتهی

 اهی را افزایش دادگآمراقبه، ذهن. 

 ،بینری از اثر اندیشۀ مرگ بر فرونشانی اندیشۀ مررگ و دفراع از جهران توانست مراقبه

 .خویش جلوگیری کند

 های دفاعی به اندیشه و اضطراب مررگآگاهی، واکنشتواند با افزایش ذهنمراقبه می 

 را کاهش دهد.

 دهیچک

های دفاعی به یادآوری/اندیشۀ مرگ را نشان آگاهی با واکنشها همبستگی منفی ذهنشوهپژ

این آگاهی بر اند و هدف پژوهش کنونی این بود که با روش آزمایشی، اثر مراقبه و ذهنداده

 رانسلیهمراه اول و اهزار مشترک  30ن شرکت در پژوهش به کند. فراخواها را روشن واکنش

سال  37مرد( با میانگین سنی  53نفر از آنها ) 127شد و با روش دسترس،  امکپی شهر تهران

اندیشۀ مرگ، -گونۀ تصادفی به چهار گروه مراقبهبرای شرکت در این پژوهش گزینش و به

ون اندیشۀ مرگ بد-اندیشۀ مرگ، و بدون مراقبه-قبهبدون اندیشۀ مرگ، بدون مرا-مراقبه

آگاهی با گیری ذهنآگاهانۀ بودایی و اندازهۀ تنفس ذهنگمارده شدند. پس از آموزش مراقب

ها به در آزمودنی (13با روش بورک و همکاران ) آگاهی تورونتو، اندیشۀ مرگمقیاس ذهن

ران یک دفاع آنی با روش آرنت و همکافرونشانی اندیشۀ مرگ به عنوان  اهگآنوجود آمد و 

و دفاع از جهان  ،و یک بار پس از یک درنگ ( یک بار پس از به وجود آوردن اندیشۀ مرگ24)

( پس از یک درنگ 15بینی خویش به عنوان یک دفاع درنگیده با روش گرینبرگ و همکاران )

اهی را افزایش داده و گآواریانس نشان دادند که مراقبه، ذهنهای گیری شد. تحلیلاندازه

بینی خویش دفاع از جهان توانسته است از اثر اندیشۀ مرگ بر فرونشانی اندیشۀ مرگ و

های دفاعی به اندیشه و آگاهی، واکنشتواند با افزایش ذهنجلوگیری کند. پس مراقبه می

را کاهش ها برای فرد و جامعه ثابت شده است، بار این واکنشاضطراب مرگ، که اثرهای زیان

 دهد.
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 مقدمه

یعنی هشیاری بدون قضاوت و زیستن در  1آگاهیذهن

از یک سو،  که استپژوهش نشان داده  و (2، 1)اکنون 

که با  3آگاهی حالتیذهن رب)در برا 2آگاهی صفتیذهن

کمتر در های دفاعی واکنشبا  آید(به دست می 4مراقبه

و از سوی  ،(3دارد ) همبستگییادآورهای مرگ  برابر

به های دفاعی در برابر یادآورهای مرگ واکنش دیگر،

خشونت سیاسی، و  رشپذیداوری، پرخاشگری، پیش

 جامدنامیو بهزیستی  یبرای سلامت بارزیانرفتارهای 

-ها و همچنین یافته(. بر پایۀ این یافته5، 4)برای نمونه، 

کاهش آگاهی با ذهنمراقبه و اند هایی که نشان داده

 ، بهزیستیسلامت جسمیانی، های روهای بیمارینشانه

رابطه  جسمی ی وذهن کارهایعملکرد در  و بهبود، روانی

 ت(، بررسی بیشتر اثرهای مثب10، 9، 8، 7 ،6) دارند

بررسی  به این پژوهش. ضروری است آگاهیمراقبه و ذهن

به های دفاعی واکنش برآگاهی ذهن اثر علیّ مراقبه و

در این پژوهش، منظور از  .پردازدمی مرگ یادآوری/اندیشۀ

یک نوان به ع اندیشۀ مرگ فرونشانیهای دفاعی، واکنش

به عنوان یک دفاع  خویش و دفاع از جهان بینی دفاع آنی

 بود. دهنگیدر

 یرفتارها، انگیزۀ بسیاری از (11) 5نظریۀ مدیریت وحشت

 داند ومیاز مرگ  او یشگیترس نهفته و هم را انسان

ناپذیر بودن انسان به اجتنابکند هنگامی که فرض می

گیرد. ا میو را فرکننده اشود، وحشتی فلجمرگ هشیار می

اه ر به انگیزۀ حفاظت از خود در برابر مرگاینجاست که 

، رابطه با ایمان به ،وحشتمدیریت این افتد و فرد برای می

-جهان. (12) آورداجتماعی روی می بینیجهاندیگران، و 

دربارۀ  مردم یک جامعهباورهای اجتماعی یعنی  بینی

                                           
1 mindfulness 
2 trait mindfulness 
3 state mindfulness 
4 meditation 
5 Terror Management Theory (TMT) 

ها، و جهان پس زشهنجارهای رفتاری، ارزندگی، ، واقعیت

 .(1) از مرگ

های فرهنگان های فراوانی که بر روی مردمپژوهش

اند، نظریۀ مدیریت وحشت را تأیید گوناگون انجام شده

ی هنگاماند ها نشان داده. این پژوهش(14 ،13اند )کرده

 بینی وافتند، از جهانها به یاد مرگ خود میکه انسان

مرگ را کم  اضطراب کنند تات نفس خود دفاع میعز

انی کس شودمی سبببرای نمونه، اندیشۀ مرگ . (1) کنند

ن را کنند بر آنهایی که آبینی ما را تصدیق میکه جهان را

)برای کشند ترجیح دهیم کنند یا به چالش میرد می

شد که:  سببیادآوری مرگ ها در پژوهش(. 15نمونه، 

بی ها ارزیاترکها را بهتر از دانشجویان آلمانی، آلمانی

 هندها را افزایش دکنند و فاصلۀ فیزیکی خود با ترک

ب بیشتری به کشور تعص کنگی(، دانشجویان هنگ15)

، همساز با دانشجویان ژاپنیو (، 16) خود نشان دهند

وابسته، و فروتنانۀ ژاپن، گرا، همبینی جمعجهان

های فردی خودخواهی خود را پنهان کنند و به پیروزی

 اندنشان داده هاپژوهش همچنین .(17) ببالند کمترخود 

مجازات  خواهانشود که مردم می ببس گمر اندیشۀکه 

اخلاقی و فرهنگی های تری برای کسانی که ارزشسنگین

، دربارۀ (18) باشند گذارندجامعۀ آنها را زیر پا می

گرایی یو مل (،19داوری کنند )ها بیشتر پیشغیرخودی

-های فرهنگمودنی(. آز20د نشان دهند )بیشتری از خو

افتند خود می اد مرگه یگرا هنگامی که بیهای ماد

ی علاقۀ بیشتر و به ثروت مادی( 21)شوند گراتر مییماد

 (.22) دهندنشان می

از مرگ  اضطرابها ، انساننظریۀ مدیریت وحشتبرابر با 

 کنند:خود را با دو سامانۀ دفاعی جداگانه مدیریت می

 هنگامی که(. 23) 7های درنگیدهو دفاع 6آنی هایعفاد

-مردم از دفاع هستند، هشیاریمرکز در  مرگ هایاندیشه

اندیشۀ مرگ، انکار واقعیت فرونشانی آنی، همچون های 

                                           
6 immediate 
7 delayed  
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اما وقتی  جویند.سود می ،مرگ، و دور پنداشتن مرگ

های روند، دفاعهای مرگ به حاشیۀ هشیاری میاندیشه

اندازی راه ،بینی خویشون دفاع از جهاندرنگیده، همچ

شود که آیا نی بررسی میکنودر پژوهش  .(1) شوندمی

شود که در هنگام  تواند سببآگاهی میمراقبه و ذهن

 فرونشانیها، یعنی یادآوری مرگ، هر دوی این دفاع

 خویش بینیو دفاع از جهان )دفاع آنی( اندیشۀ مرگ

 ا خیر.، کاهش یابند ی)دفاع درنگیده(

نشان  ها نیز همساز با نظریۀ مدیریت وحشتپژوهش

مدیریت رای ب ی جداگانهمانۀ دفاعدو سا که اندداده

( 59و آرنت، کوک، و راتلج ) ،اضطراب مرگ وجود دارد

گرینبرگ و از یک سو، . اندکردهها را مرور این پژوهش

پذیری اندیشۀ مشاهده کردند که دسترسی (20همکاران )

مقابل فرونشانی اندیشۀ مرگ به عنوان نقطۀ )که  مرگ

با  ااممرگ کاهش  یادآوریاز پس  یک دفاع آنی است(

یابد. پژوهشگران دیگر نیز به افزایش می گذشت زمان

(. این 26 ،25 ،24اند )برای نمونه، همین یافته رسیده

د که پس از یادآوری مرگ، یعنی دهنشان مییافته 

کز هشیاری هستند، در مرمرگ  هایهنگامی که اندیشه

-ور مین درا از دسترس ذههای آنی اندیشۀ مرگ دفاع

که اندیشۀ مرگ به حاشیۀ  زمانبا گذشت کنند، اما 

روند و اندیشۀ کنار میآنی های دفاعرود، هشیاری می

. جالب اینجاست (1) گیردقرار میمرگ در دسترس ذهن 

-یام مانج سنگین ها دارند کار ذهنیکه وقتی آزمودنی

پذیری اندیشۀ مرگ پس از یادآوری مرگ دسترسی دهند،

های آنی، همانند همۀ دفاع(، زیرا 24یابد )می« شافزای»

ها، برای آن که کار خود را انجام دهند به فضای خالی دفاع

از سوی دیگر، گرینبرگ و همکاران  .(27)ذهن نیاز دارند 

)به  شخوی بینی( مشاهده کردند که دفاع از جهان20)

فاصله پس از یادآوری عنوان یک دفاع درنگیده(، نه بلا

و یا پس از آن که  ی مرگیادآورتی پس از ه مدبلکمرگ 

یابد. این یافته ها پرت شد افزایش میحواس آزمودنی

-نگامی به راه میهای درنگیده هدهد که دفاعنشان می

نکتۀ  بازو  ،دبروافتند که اندیشۀ مرگ به حاشیۀ هشیاری 

ای به قتی مرگ به شکل زیرآستانهو هک وجه اینقابل ت

 خویش بینیجهانشود، دفاع از میادآوری ی هاآزمودنی

یابد )برای نمونه، صله پس از این یادآوری افزایش میبلافا

-ای، اندیشۀ مرگ فقط می(، زیرا با یادآوری زیرآستانه28

 تواند به حاشیۀ هشیاری )نه مرکز آن( برسد.

فراوانی  1گرایانۀهستی ۀ مرگ اضطرابکه اندیشاز آنجا 

مردم به این هایی که نشواکری از و بسیاآفریند می

داوری، دهند )پرخاشگری، پیشاضطراب نشان می

گرایی، و...(  هم یپرخطر، ماد هایرهای قالبی، رفتارتصو

(، 20) 2استبار برای خود آنها و هم برای دیگران زیان

 ،تر برای مدیریت این اضطرابسالمهای روشیافتن 

دیریت نظریۀ ما . درست است که برابر بمند استارزش

های آنی )فرونشانی اندیشۀ مرگ( دفاع به ، همۀ ماحشتو

برای  (بینی خویشهای درنگیده )دفاع از جهانو دفاع

رسد ا به نظر می، اممجهز هستیمرویارویی با اندیشۀ مرگ 

پس زدن اضطراب  های دفاعی بهترین روش برایروش

 دفاعیهای غیرتجوی روشو باید در جس مرگ نیستند

یکی از  واقع . در(1) باشیم ریت اضطراب مرگمدی برای

های درمانی رسیدن به شیوههای دین، فلسفه، و روانهدف

(. 29)برای نمونه، بهتر برای مدیریت اضطراب مرگ است 

ا در همین راستا، پرسش پژوهش کنونی این است که آی

های دفاعی به واکنشتوانند آگاهی میمراقبه و ذهن

 اگر پاسخ بلی باشد، .خیر یا کنند گ را کمتراندیشۀ مر

سالم برای غیردفاعی و یک شیوۀ  3آگاهیآنگاه مراقبۀ ذهن

 . خواهد بود مرگ مدیریت اضطراب

ها ( مرگ را به گروهی از آمریکایی3)نیمیس و همکاران 

آگاهی ه نمودند که میان ذهنیادآوری کردند و مشاهد

ثبت همبستگی مپذیری اندیشۀ مرگ صفتی و دسترسی

آگاهی صفتی و ت ذهنوجود دارد؛ همبستگی مثب

                                           
1 existential 

نیستند )نگاه بار های مردم به اضطراب مرگ زیاننشالبته همۀ واک 2

 (2012کنید به ویل و همکاران، 
3 mindfulness meditation 
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پذیری اندیشۀ مرگ پیش از یادآوری مرگ دسترسی

. دار شدمعنیا پس از یادآوری مرگ دار نبود اممعنی

مرگ به یادآوری  همچنین پس از (3نیمیس و همکاران )

آگاهی کردند که میان ذهنمشاهده ها ییی از آمریکاگروه

همبستگی منفی وجود خویش  نییبز جهانع ادفاصفتی و 

-دفاع از جهانآگاهی صفتی و ذهن منفی همبستگی دارد؛

دار نبود اما پس پیش از یادآوری مرگ معنیخویش  بینی

این است  هان یافتهتبیین ای .دار شدمعنیری مرگ از یادآو

آگاهی صفتی دارند، چون به همۀ نی که ذهنکه کسا

-ون قضاوت نگاه میندیشۀ مرگ بدها از جمله ااندیشه

 بینند و، این اندیشه را تهدیدی برای خود نمیکنند

های دفاعی در برابر این اندیشه ازی به واکنشبنابراین نی

ز فاع ایا د )دفاع آنی( به شکل فرونشانی اندیشۀ مرگ

 ندارند. رنگیده(اع د)دف بینی خویشجهان

کار ی را به( روش همبستگ3مکاران )اما چون نیمیس و ه

های واکنش واقعا   آگاهیذهنآیا روشن نیست که گرفتند، 

درست  دهد یا خیر.کاهش میدفاعی به اندیشۀ مرگ را 

-نشان دادند که ذهن( 3است که نیمیس و همکاران )

تگی بسهمهای دفاعی به اندیشۀ مرگ آگاهی با واکنش

شناختی های روانآگاهی با ویژگیا ذهنمنفی دارد، ام

ت نفس و خودپذیری نامشروط، نیز چون عزیگری، همد

-ها میاین ویژگی، که هرکدام از (30همبستگی دارد )

جهت این افزون بر را کم کنند.  دفاعی هایتوانند واکنش

روشن عی نیز های دفاآگاهی و واکنشیت میان ذهنعل

شود می سببهای دفاعی کنشید کم بودن وانیست؛ شا

ن پژوهش کنونی برای روش وند.ش ترآگاهکه مردم ذهن

های ت کاهش واکنشآگاهی علساختن این که آیا ذهن

یا خیر، اثر مراقبه بر این دفاعی به اندیشۀ مرگ هست 

های فراوانی نشان زیرا پژوهش دها را بررسی کرواکنش

 .(31)دهد آگاهی را افزایش میاند که مراقبه، ذهنداده

بخشی از مذهب  مراقبهش تاکنون، از هزاران سال پی

است که از آن برای رسیدن به آرامش، ها و هندوها بودایی

(. 32)جویند های معنوی سود میبهزیستی، و حالت

 ، بر ذهن و بدنهاتوجه و هیجان با نظم دادن بهمراقبه 

شود که به می سبب به(. مراق33گذارد )می های مثبتاثر

 اندیشیم،آنچه می گیریم، بههای پنجگانه میآنچه از حس

باشیم و بدون  1زنگبهکنیم گوشو به آنچه احساس می

آنها را  یا از آنها بگریزیم، آن که دربارۀ آنها قضاوت کنیم

این گنجایش ذهن را برای آگاهی از اکنون و  وبپذیریم 

گویند مراقبه به ها میاییودب (.10)دهد ش میاینجا افزای

ون تفسیرهای را بداقعیت که وکند انسان کمک می

تجربه کند و از این راه های ذهنی شناختی و بدون فیلتر

 ابر با(. بر60برای نمونه، )های خود پایان دهد به رنج

های ت بسیاری از رنج، عل(34فلسفۀ بودایی )برای نمونه، 

 ذر خود را بازتابزودگهای انسان این است که اندیشه

-ه به ما کمک میاقبمر داند.یواقعیت بیرونی م درستی از

های خود را فقط ی، اندیشهآگاهکند که با رسیدن به ذهن

های های ذهنی زودگذر و نه واقعیتبه عنوان واقعیت

 (.1 ،35)عینی پایدار ببینیم 

آگاهی به عنوان ها و هندوها به مراقبه و ذهنگرچه بودایی

و  مراقبه ،شناسانا روانام کنندنگاه می« هدف»یک 

 روانیبرای رسیدن به سلامت « ایوسیله»را هی آگاذهن

تواند که مراقبه می اندنشان داده هاپژوهش(. 36دانند )می

های روانی های منفی و درمان اختلالهیجانکاهش  به

ها بیشترِ این پژوهش اما(، 10، 2، 9 ،37 ،35) کمک کند

رسی آگاهی صفتی با سلامت روانی را بربستگی ذهنا همی

کنند با مراقبه مید، یا سلامت روانی کسانی را که ناکرده

 اندکنند مقایسه کردهسلامت روانی کسانی که مراقبه نمی

-، و یا اگر هم روش آزمایشی را بهای(مقایسه-)روش علی

ب داوطل اند کهاند، کسانی به گروه آزمایشی رفتهکار گرفته

رش تصادفی و این یعنی گما اند،انجام مراقبه بوده

و گواه که پایۀ روش های آزمایشی ها به گروهنیآزمود

-. پژوهش کنونی با به(1) جام نشده استآزمایشی است ان

های دفاعی گیری روش آزمایشی، اثر مراقبه بر واکنشکار

                                           
1 vigilant 
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از  کند و از این راه یک گامبه اندیشۀ مرگ را بررسی می

 های پیشین جلوتر است.پژوهش

 کارکردکه مراقبه با اند هادن نشان دهای پیشیپژوهش

-برای نمونه، توجه و گوش .(1) دارد رابطهشناختی بهتر 

کسانی که هشت هفته آموزش مراقبه دریافت  زنگی دربه

را مراقبه تمرکز در کسانی که  (،38)کردند افزایش یافت 

مدت کسانی که بلندو  (،39)کرد تمرین کردند بهبود پیدا 

نکرده مراقبه نی که ه با کسادر مقایس دکرده بودنمراقبه 

از خود  یبهتر پایدار، توجه گزینشی، و توجه تبودند، دق

-پردازش ثانویۀ محرک جلویمراقبه (. 40 ،7نشان دادند )

-کارکرد گیرد و از این راه،را می هاها، و هیجانها، اندیشه

 چنینهم .(41 ،35)بخشد میبهبود  های شناختی را

-خودو  1ی به تجربهشودگبا گآگاهی و ذهنمراقبه 

ی  های هیجاناختلالو با  همبستگی مثبت 2دلسوز

و یک پژوهش دیگر نشان  (.42) ددار همبستگی منفی

های آگاهی صفتی با فراوانی اندیشهداده است که ذهن

ه برای ناخوشایند رابطۀ منفی و با توانایی گزارش شد

 (.43) مثبت داردها رابطۀ رهایی از این اندیشه

ند با پژوهش کنونی، پژوهش پیشین نشان داده پیودر 

دهد را کاهش می هااندیشهمراقبه فرونشانی است که 

در  مراقبه را تمرین کردند، دانشجویانی که دو هفته (.44)

گاهی و کاهش آافزایش ذهن ،مقایسه با گروه کنترل

مراقبه  .(31نشان دادند ) ها را از خوداندیشهفرونشانی 

-واکنش های ناخوشایندها به تصویرزمودنیشد که آ ببس

های هیجانی شدید و منفی نشان ندهند و به دنبال گریز 

(، و این چیزی است که دربارۀ 46 ،45)از آنها نباشند 

تواند میهم  ی چون اندیشۀ مرگهای ناخوشاینداندیشه

 توانستندکمتر  ،ای ناخوشایندتصویره همچنین رخ دهد.

 ، زیرا از آنجا کهربه را پرت کنندجتگران باهحواس مراقب

انویه یا تفسیر شناختی این به دنبال پردازش ث آنها

-ها نیستند، ذهن آنها کمتر درگیر این تصویرها میتصویر

                                           
1 openness to experience 
2 self-compassion 

( مشاهده کردند که یک 54لیوکه و گیبسن ) .(47)شود 

آگاهی سبب شد که ذهناقبۀ ای مردقیقه 10آموزش 

مقایسه با گروه  ، درمایشروه آزپوست گدانشجویان سفید

های داوری کمتری علیه آمریکاییکنترل، سوگیری و پیش

تبار و سالمندان از خود نشان دهند، و پژوهش آفریقایی

دهندۀ داوری نشاننشان داده است که سوگیری و پیش

(. در 15 ،48ونه، ست )برای نمواکنش دفاعی به تهدید ا

ه پیش از ی کهاینیزمود(، آ56پژوهش هپنر و همکاران )

آگاه شده بودند، در مقایسه با طرد اجتماعی ذهن

آگاه نشده بودند، هایی که پیش از طرد ذهنآزمودنی

گونه که پرخاشگری کمتری از خود نشان دادند، و همان

بر واکنش دفاعی در برادر بالا گفته شد، پرخاشگری یک 

اهده ز مش( نی55ستین، براون، و راین )تهدید است. واین

آگاهی صفتی بالا، برای ه دانشجویان دارای ذهنردند کک

ای دفاعی و کنار آمدن با فشارهای روانی کمتر از راهبرده

شونده سود گزینی و بیشتر از راهبردهای نزدیکدوری

 جویند.می

 مراقبهاثر  رسیبر پژوهش کنونیهدف ها، بر پایۀ این یافته

 .بودمرگ  ۀبه اندیش های دفاعیواکنشبر  آگاهیو ذهن

یشۀ مرگ در این پژوهش دو نوع واکنش دفاعی به اند

که یک دفاع آنی  اندیشۀ مرگ گیری شد: فرونشانیاندازه

که یک دفاع درنگیده  بینی خویشدفاع از جهاناست، و 

ی که مراقبه هردو بودفرضیۀ پژوهش کنونی این  است.

 دهد.ها در برابر اندیشۀ مرگ را کاهش میاین دفاع

 وشر

پژوهش،  نیا هاییبه آزمودن یابیدست یبرا   ها.آزمودنی

ساکن  رانسلیل و ابه مشترکان همراه او امکیهزار پ 30

با »نوشته شده بود:  آنفرستاده شد، که در  شهر تهران

ساعت  دوشناختی که فقط شرکت در یک پژوهش روان

به  کردن گرفت، افزون بر کمک ما را خواهدوقت ش

نیز  مدیتیشنشناسی، آموزش رایگان نات دانش روپیشرف

 چنانچه. کنیدکشی یک تبلت شرکت دریافت و در قرعه
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 به را یکخواهان شرکت در این پژوهش هستید، عدد 

تا اگر انتخاب  همین شماره بفرستید همراه سن خود به

هزار و هفتصد و بیست  .«شدید با شما تماس گرفته شود

اعلام وهش را پژ ای شرکت درآمادگی خود بر و سه نفر

را سال(  75تا  18نفر سن مورد نظر ) 694کردند اما 

 گونۀبه نفر 200 دیگرنفر  1029یان نداشتند و از م

شد و  نفر تماس گرفته 200با این  .تصادفی گزینش شدند

از  راقبه،های پیشین مپس از پرسش دربارۀ سن و تجربه

رکز ه یک مهش بآنها درخواست شد که برای انجام پژو

هفت نفر سن  مراجعه کنند.در منطقۀ دو تهران اوره مش

)یعنی در پیامک، سن خود را مورد نظر را نداشتند 

نفر گزارش دادند که  23نادرست گزارش داده بودند(، 

 18اند و اطلاعات خوبی دارند، دربارۀ مراقبه مطالعه کرده

با  نفر 25و  اند،جام دادهفر گزارش دادند که مراقبه را انن

از پژوهش  نفر 73 نیا .مراجعۀ حضوری مخالفت کردند

 یزمودنآ 127 پژوهش نیو لذا ا 1کنار گذاشته شدند

 بیو انحراف استاندارد سن آنها به ترت نیانگیداشت که م

نفر از  53سال بود، و  70تا  19 ۀبا دامن 8.76و  37.11

گونه ینها مذهبی بودن خود را اآزمودنی .ا مرد بودندآنه

 59مذهبی، % 21%خیلی مذهبی،  15%ند: ارش دادگز

از  پژوهش انیدر پامذهبی. غیر 5کمی مذهبی، و %

به  کشیبا قرعه گفتهشیو تبلت پ یگزارسپاس هایآزمودن

  از آنها داده شد. یکی

ها ودنینخست به آزمدر یک طرح آزمایشی،    کار. روند

ها و نسانگفته شد که این پژوهش دربارۀ شخصیت ا

برای شرکت  نامۀ آگاهانهرضایت ه است و سپس یکمراقب

-به هاآنگاه آزمودنی ها گرفته شد.در پژوهش از آزمودنی

گونۀ تصادفی به دو گروه مراقبه )آزمایش( و بدون مراقبه 

 نۀگوبه های هر یک از این دو گروه، و آزمودنی)گواه(

بدون به دو گروه اندیشۀ مرگ )آزمایش( و  تصادفی

                                           
بر ها در متغیر مستقل )مراقبه( با هم براین هدف که آزمودنیبا ا 1

-ر گرفته شدند که تجربهکاباشند، فقط کسانی برای این پژوهش به

 پیشین مراقبه نداشتند.های 

به این ترتیب چهار . رده شدندگما )گواه(ۀ مرگ اندیش

کارهای انجام شده در هر ترتیب  که به دست آمد گروه

 گروه به شرح زیر است:

راقبه م و انجام آموزش(1اندیشۀ مرگ: -اقبهگروه مر. الف

 مرگن اندیشۀ وجود آورد(به3 آگاهیذهنگیری (اندازه2

وجود به(5 گمر اندیشۀ فرونشانی گیریاندازهنخستین (4

مرگ  اندیشۀ فرونشانی گیریاندازهدومین (6آوردن درنگ 

نامۀ پرسش(8 خویش بینیدفاع از جهان گیریاندازه(7

 پایانی.

(آموزش و انجام 1دون اندیشۀ مرگ: ب-ب. گروه مراقبه

 مرگ گزین اندیشۀ(جای3آگاهی گیری ذهن(اندازه2مراقبه 

وجود به(5مرگ  اندیشۀ انیفرونشگیری (نخستین اندازه4

اندیشۀ مرگ  فرونشانیگیری (دومین اندازه6آوردن درنگ 

نامۀ (پرسش8خویش  بینیگیری دفاع از جهان(اندازه7

 پایانی.

-گیری ذهن(اندازه1ندیشۀ مرگ: ا-پ. گروه بدون مراقبه

-(نخستین اندازه3گ وجود آوردن اندیشۀ مر(به2آگاهی 

گ دن درنآور وجود(به4 اندیشۀ مرگ فرونشانیگیری 

-(اندازه6اندیشۀ مرگ  فرونشانیگیری (دومین اندازه5

نامۀ پایانی (پرسش7 خویش بینیگیری دفاع از جهان

 (آموزش و انجام مراقبه با هدف رعایت اخلاق پژوهش.8

ری یگ(اندازه1دون اندیشۀ مرگ: ب-. گروه بدون مراقبهت

-ن اندازه(نخستی3(جایگزین اندیشۀ مرگ 2آگاهی ذهن

وجود آوردن درنگ (به4اندیشۀ مرگ فرونشانی ری یگ

-(اندازه6اندیشۀ مرگ فرونشانی گیری (دومین اندازه5

نامۀ پایانی (پرسش7 خویش بینیگیری دفاع از جهان

 (آموزش و انجام مراقبه با هدف رعایت اخلاق پژوهش.8

های بسیار مراقبه روش   مراقبه.آموزش و انجام 

آگاهی است آنها افزایش ذهن همۀ رد اما هدفگوناگونی دا

آگاهانۀ مراقبۀ تنفس ذهن(. در پژوهش کنونی، 32)
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توجه این مراقبه نیازمند  کار گرفته شد زیرابه 1بودایی

های زودگذر و تجربه دیگرآگاهانه به تنفس خود و ذهن

 های مراقبه در سرتاسر جهانروشترین پسندمردمیکی از 

، آموزش این قیقهد 20دت ها به منیآزمود .(49)است 

و به کردند باتجربۀ مراقبه دریافت  مربیمراقبه را از یک 

 انجام دادند. مربیدقیقه این مراقبه را زیرنظر آن  20مدت 

کردن ها آموزش داده شد که بدون قضاوت یبه آزمودن

ها و بدون فرار کردن از آنها، ها و احساسدربارۀ اندیشه

به  شان متمرکز کنندکشیدن بر نفس را خودهمۀ توجه 

خود را بشمارند و سپس  هایکه نخست تنفس لشک نیا

 حسنفس کشیدن خود را فقط شمردن را کنار بگذارند و 

کنند و هرگاه ذهن آنها شروع به پرسه زدن کرد، فقط این 

امش، توجه و تمرکز پرسه زدن ذهن را نگاه کنند و با آر

 .برگردانند شانخود را بر نفس کشیدن

با هدف اطمینان پیدا کردن    آگاهی.ذهن گیریاندازه

های مراقبه با گروهآگاهی ، ذهناز اثربخش بودن مراقبه

های بدون مراقبه مقایسه شد تا نشان آگاهی گروهذهن

ر ها اثآگاهی بر دفاعکه مراقبه با افزایش ذهنداده شود 

ی اهآگس ذهنیامقآگاهی گیری ذهنبرای اندازه. گذاردمی

 کار گرفته شد. این مقیاسبه (پیوست یک ،50) 2تورونتو

 4رهایی از مرکزو  3کنجکاویای از دو زیرمقیاس مادّه 13

زیرمقیاس کنجکاوی شش ماده )برای . ساخته شده است

لحظه به لحظه در ذهنم چه  نمیکنجکاو هستم ببنمونه: 

)برای مرکز هفت ماده ( و زیرمقیاس رهایی از دگذریم

جدا احساس  گذردیخودم را از آن چه در ذهنم م ه:نمون

شونده بر روی یک مقیاس پنج آزمون .( داردمکنیم

( موافقت خود با هر خیلی زیاد) 4( تا اصلا) 0ای از درجه

( 50در پژوهش لو و همکاران ) دهد.ماده را نشان می

. و برای 93برای زیرمقیاس کنجکاوی  5خاکرونبآلفای 

پژوهش . به دست آمد. در 91از مرکز  قیاس رهاییزیرم

                                           
1 Buddhist mindful breathing meditation 
2 Toronto Mindfulness Scale (TMS) 
3 Curiosity 
4 Decentering 
5 cronbach's alpha 

. و 89برای زیرمقیاس کنجکاوی  خکرونباکنونی آلفای 

 . به دست آمد.87برای زیرمقیاس رهایی از مرکز 

های همانند پژوهش   به وجود آوردن اندیشۀ مرگ.

های ی گروهها(، از آزمودنی13پیشین )برای نمونه، 

 6اب مرگمقیاس اضطراندیشۀ مرگ خواسته شد که به 

را به یاد مرگ خود  شوندهآزمون، که (پیوست دو ،51)

وجود اندازد، پاسخ دهند. چون این مقیاس فقط برای بهمی

کار گیری اضطراب مرگ، بهآوردن اندیشۀ مرگ، و نه اندازه

سنجی آن روانهای گرفته شد، در اینجا دربارۀ ویژگی

-گروهی هاآزمودنیشود. افزون بر این، چیزی گفته نمی

های اندیشۀ مرگ به یک پرسش دربارۀ مرگ خود پاسخ 

کنید چه هنگامی که به مرگ خود فکر می»دادند: 

های های گروهآزمودنی. «هایی دارید؟ها و هیجاناحساس

یافته از مقیاس گ به یک شکل تغییربدون اندیشۀ مر

« مرگ»( پاسخ دادند که در آن واژۀ 51) اضطراب مرگ

 .ت دو(داده بود )پیوس« دسردر»واژۀ خود را به جای 

های بدون اندیشۀ مرگ به های گروهافزون بر این، آزمودنی

هنگامی که »یک پرسش دربارۀ سردرد خود پاسخ دادند: 

هایی ها و هیجانکنید چه احساسبه سردرد خود فکر می

 «.دارید؟

   .)دفاع آنی( مرگ اندیشۀفرونشانی ی گیراندازه

واژۀ  20، (53؛ 52 ،28، 24پیشین )ی هاهشد پژوهمانن

ها داده و از آنها خواسته شد که آنها را ناقص به آزمودنی

توانستند هم به واژه، پنج واژه می 20کامل کنند. از این 

شکل یک واژۀ مربوط به مرگ و هم به شکل یک واژۀ 

-می« --تاب»اقص رای نمونه، واژۀ نخنثی کامل شوند. ب

، که یک واژۀ مربوط به مرگ «وتبات»به شکل تواند هم 

، که یک واژۀ خنثی است، «تابلو»است، و هم به شکل 

ها اندازه آزمودنیهرکامل شود )نگاه کنید به پیوست سه(. 

 خنثیهای تعداد بیشتری از این پنج واژه را به شکل واژه

دیشۀ مرگ در آنها بیشتر است. نافرونشانی کامل کنند، 

                                           
6 Death Anxiety Scale (DAS) 
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اندیشۀ مرگ برای هر آزمودنی  فرونشانیۀ بنابراین نمر

در این پژوهش، باشد. دامنه داشته صفر تا پنج از تواند می

وجود آوردن پس از بهاندیشۀ مرگ یک بار فرونشانی 

گیری شد درنگ اندازهیک و یک بار پس از  اندیشۀ مرگ

اند ها نشان دادهپژوهش ،آمد گونه که در مقدمههمان زیرا

، که با فرونشانی اندیشۀ مرگ ی اندیشۀیرپذکه دسترسی

بلافاصله پس از یادآوری مرگ  مرگ رابطۀ برعکس دارد،

 برای نمونه،) یابدافزایش می با گذشت زمانکاهش اما 

گیری، دو فهرست گوناگون از در این دو بار اندازه (.26

-ای که مینج واژهشد و پ ها دادهها به آزمودنیواژه

-مرگ کامل شوند به بوط بههای مراژهتوانستند به شکل و

واژۀ دیگر گذاشته شدند. نیمی  15گونۀ تصادفی در میان 

ها نخست فهرست الف و سپس فهرست ب و از آزمودنی

نیمی دیگر نخست فهرست ب و سپس فهرست الف را 

 دریافت کردند.

هایی از ها به بخشآزمودنی   وجود آوردن درنگ.به

مون فقط برای ین آزچون ادند. آزمون هوش ریون پاسخ دا

کار گرفته گیری هوش، بهدرنگ، و نه اندازه وجود آوردنبه

سنجی آن چیزی های روانشد، در اینجا دربارۀ ویژگی

آزمون هوش ریون که یک آزمون شود. گفته نمی

درنگ  وجود آوردنبرای بهبه این دلیل غیرکلامی است 

راه  توانست ازشد که هرگونه فعالیت کلامی میاب انتخ

 ها را به یاد مرگ بیاندازد.آزمودنی ،یتداع

)دفاع  خویش بینیدفاع از جهان گیریزهاندا

(، به 20، 15های پیشین )همانند پژوهش   .درنگیده(

هایی که از یک گفتگو با خارجی»ها گفته شد: آزمودنی

د انجام شده است و آنها دربارۀ ایران و ناایران بازدید کرده

سپس دو نمونه از این «. اندهایی کردهبتها صحرانیای

ها داده شد که در یکی از آنها یک ها به آزمودنیصحبت

خوب و در های ها صحبتخارجی دربارۀ ایران و ایرانی

-ها صحبتدیگری یک خارجی دیگر دربارۀ ایران و ایرانی

دربارۀ آن  هاارزیابی آزمودنیآنگاه  و های بدی کرده بود

-با نه پرسش اندازه های اوۀ صحبتربارخارجی و د فرد

 1ها به هر پرسش از گیری شد )پیوست چهار(. آزمودنی

آلفای  دادند.( پاسخ خیلی زیاد) 9( تا به هیچ وجه)

. 89های خوب برای نه پرسش مربوط به صحبت خکرونبا

. به دست 89های بد حبتو برای نه پرسش مربوط به ص

های خوب و صحبتها نخست ینیمی از آزمودنآمد. 

های بد های بد و نیمی دیگر نخست صحبتسپس صحبت

روشن است  های خوب را ارزیابی کردند.و سپس صحبت

-های خوب خارجیها از صحبتارزیابی مثبت آزمودنیکه 

های بد ها از یک سو، و ارزیابی منفی آنها از صحبت

ها از دهندۀ دفاع آزمودنیها از دیگرسو، نشانرجیخا

های دفاعی از تعریف و زیرا انسان، است بینی خویشنجها

تمجید، بیش از اندازه خوشحال و از انتقاد و بدگویی، بیش 

بنابراین برای به دست آوردن  شوند.ازه ناراحت میاز اند

برای هر آزمودنی،  خویش بینییک نمرۀ دفاع از جهان

های صحبتهای آنها به نه پرسش مربوط به یانگین پاسخم

های آنها به نه پرسش ها از میانگین پاسخجید خارب

در این  ها کم شد.های خوب خارجیمربوط به صحبت

، نه پس از یک درنگ خویش بینیپژوهش، دفاع از جهان

گیری اندازه وجود آوردن اندیشۀ مرگ،بلافاصله پس از به

 بینیدفاع از جهانگونه که در مقدمه آمد، شد زیرا همان

ک دفاع درنگیده(، نه بلافاصله پس از نوان ی)به ع خویش

ن که یادآوری مرگ بلکه مدتی پس از آن و یا پس از آ

 .(20) یابدها پرت شد افزایش میمودنیحواس آز

در بر گیرندۀ سن، جنسیت،    .نامۀ پایانیپرسش

گیری (، جهت4تا  1قومیت، مذهب، مذهبی بودن )از 

، رضایت از ا(گراصول ف،طرطلب، بیسیاسی )اصلاح

 افتخار به ایرانی بودن(، و 9تا  1وضعیت کشور ایران )از 

 (.9تا  1)از 

ها انجام شد تا آنهایی که در پایان، یک گفتگو با آزمودنی

هدف و فرضیۀ پژوهش را دریافته بودند از پژوهش کنار 

ها حدس درستی یک از آزمودنیگذاشته شوند، اما هیچ 

ایت اخلاق پژوهش، برای رع تند. سپساشنددر این باره 
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 1ها داده شد. شکل همۀ اطلاعات پژوهش به آزمودنی

 دهد.نمودار روش انجام پژوهش را نشان می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گونۀ های هر یک از این دو گروه بهمراقبه، و آزمودنیگونۀ تصادفی به دو گروه مراقبه و بدون ها به.   روش انجام پژوهش. آزمودنی1شکل 
 ه شده است.ین چهار گروه نشان داداز اهر یک  بدون اندیشۀ مرگ گمارده شدند. روش انجام پژوهش درفی به دو گروه اندیشۀ مرگ و تصاد

 

هاآزمودنی  

 

 بدون مراقبه

 

 مراقبه

 

 اندیشۀ مرگ

 

 آگاهیذهن

 اندیشۀ مرگ

 اندیشۀ مرگفرونشانی 

 درنگ

 اندیشۀ مرگفرونشانی 

 بینی خویشدفاع از جهان
 نامۀ پایانیپرسش

 مراقبه

 

 بدون اندیشۀ مرگ

 

 آگاهیذهن

 جایگزین اندیشۀ مرگ

 دیشۀ مرگانی فرونشان

 درنگ

 اندیشۀ مرگی فرونشان

 بینی خویشدفاع از جهان
 نامۀ پایانیپرسش

 مراقبه

 

 اندیشۀ مرگ

 

 مراقبه

 آگاهیذهن

 اندیشۀ مرگ

 اندیشۀ مرگفرونشانی 

 درنگ

 اندیشۀ مرگفرونشانی 

 بینی خویشاع از جهاندف

 امۀ پایانینپرسش

 

 بدون اندیشۀ مرگ

 

 مراقبه

 آگاهیذهن

 دیشۀ مرگان نیگزیجا

 یشۀ مرگاندفرونشانی 

 درنگ

 اندیشۀ مرگفرونشانی 

 بینی خویشدفاع از جهان
 پایانینامۀ پرسش
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 هاافتهی

همراه دستورها ه ب های به دست آمده از این پژوهش،داده

به  1زبا در پایگاه اینترنتی چارچوب علم دادها،و برون

 در دسترس هستند. osf.io/zheaxنشانی 

 2های آزمودنیسه تحلیل واریانس بین   آگاهی.ذهن

دست به )اندیشۀ مرگ( بر روی سه نمرۀ 2× )مراقبه( 

دادها آگاهی تورونتو انجام شد و برونآمده از مقیاس ذهن

ه اثر اصلی مراقبه بر نمرۀ کل، نمرۀ ن دادند کنشا

ایی از مرکز نمرۀ زیرمقیاس ره زیرمقیاس کنجکاوی، و

های توصیفی نشان دادند (. آماره2دار است )جدول معنی

د هایی که مراقبه کردنآگاهی در آزمودنیذهنکه نمرۀ 

(. 1هایی که مراقبه نکردند است )جدول بیشتر از آزمودنی

کم به یک دهند که مراقبه دستها نشان میاین یافته

ت، و آگاهی انجامیده اسمدت در ذهنافزایش کوتاه

های مراقبه بر فرونشانی اندیشۀ مرگ )دفاع بنابراین اثر

بینی خویش )دفاع درنگیده(، از اثری دفاع از جهانآنی( و 

اند. آگاهی گذاشته است سرچشمه گرفتهکه مراقبه بر ذهن

اندیشۀ مرگ × ی مراقبه شۀ مرگ و اثر تعاملاثر اصلی اندی

 (.p > 21/0 هایدار نبود )ارزشمعنی

                                           
1 Open Science Framework 
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 هاآگاهی به تفکیک گروههن. میانگین و انحراف استاندارد ذ1ل جدو

 SDز مرکزرهایی ا Mرهایی از مرکز SDکنجکاوی Mکنجکاوی SDکل Mکل 

 72/0 18/2 80/0 54/2 61/0 36/2 گروه مراقبه

 78/0 87/1 75/0 88/1 65/0 88/1 قبهگروه بدون مرا

 

 آگاهیهناقبه بر ذبرای بررسی اثر مرهای واریانس . تحلیل2جدول 

 F df p  
 13/0 001/0 123و  1 43/18 نمرۀ کل

 16/0 001/0 123و  1 70/22 زیرمقیاس کنجکاوی

 04/0 020/0 123و  1 52/5 رهایی از مرکز قیاسزیرم

 

یک تحلیل واریانس آمیختۀ    .مرگ فرونشانی اندیشۀ

گیری اندازه انزم) 2 × (اندیشۀ مرگ) 2× ( مراقبه) 2

های فرونشانی اندیشۀ نمرهبر روی اندیشۀ مرگ( ونشانی فر

توانستند به می های ناقصی کهمرگ، یعنی تعداد واژه

به شکل  مربوط به مرگ کامل شوند امای هاشکل واژه

برابر با فرضیۀ شد.  کامل شدند، انجام خنثیهای واژه

× اقبه راهۀ مردر این تحلیل، اثر تعاملی سهپژوهش، 

. 1F ،002، 123=  89.9)دار بود معنی زمان×  یشۀ مرگاند

=p  ،07 = .) دار یک از اثرهای دیگر معنیاما هیچ

برای روشن شدن معنی این  ..(p > 23های )ارزشنبودند 

 هایبین آزمودنی تحلیل واریانسر چهاراهه، اثر تعاملی سه

از  د،دهنشان می 2شکل  گونه کههمان .راهه انجام شدیک

-های بهنمره هایی که مراقبه نکردند،در آزمودنییک سو، 

فرونشانی اندیشۀ مرگ گیری دست آمده از نخستین اندازه

تر از گروه بدون اندیشۀ مرگ ر گروه اندیشۀ مرگ بیشد

هایی که در آزمودنی( اما 1F ،001 .> p، 61=  29.31) بود

وتی تفاهم از این نظر با ، این دو گروه مراقبه کردند

نه در  از سوی دیگر،(. 1F ،439= . p، 62=  .610نداشتند )

که  هایینکردند و نه در آزمودنیهایی که مراقبه آزمودنی

-های به دست آمده از دومین اندازهنمرهمراقبه کردند، 

 وگروه اندیشۀ مرگ  دو رگ درنی اندیشۀ مگیری فرونشا

 .(.p > 29های  بود )ارزشمتفاوت ن بدون اندیشۀ مرگ

دهند که مراقبه توانسته است جلوی ها نشان میاین یافته

 وجود آوردن اندیشۀ مرگپس از به فرونشانی اندیشۀ مرگ

اثری پس از درنگ را بگیرد اما بر فرونشانی اندیشۀ مرگ 

دفاع آنی رگ یک ا فرونشانی اندیشۀ منداشته است زیر

نی در درنگ، دفاع آز یک است نه یک دفاع درنگیده؛ پس ا

اندیشۀ مرگ اصلا  وجود ندارد تا مراقبه بتواند آن را برابر 

 کاهش دهد.
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× راهۀ مراقبه املی سهتر شدن معنی اثر تعبرای روشن

-آزمودنیونزمان، چهار تحلیل واریانس در× اندیشۀ مرگ 

-نشان می 2گونه که شکل راهه انجام شد. همانهای یک

گ، فرونشانی اندیشۀ مر-هبدون مراقب گروه رد دهد،

)درنگیده( کاهش  2)آنی( تا زمان  1اندیشۀ مرگ از زمان 

اما  ،(1F ،006= . p، 31=  87.8) داری پیدا کرده استمعنی

ون اندیشۀ بد-پژوهش )بدون مراقبهدر سه گروه دیگر 

بدون اندیشۀ مرگ(، -اندیشۀ مرگ، مراقبه-مرگ، مراقبه

اهش یا ک 2تا زمان  1از زمان  شۀ مرگفرونشانی اندی

. .(p > 10داری نداشته است )ارزش های افزایش معنی

قبه که مرا هاییند آزمودنینشان می دهها یافتهاین 

های مرگ ود، اندیشه، پس از اندیشیدن به مرگ خدندنکر

ها با گذشت زمان اند اما این اندیشهرا فرونشانی کرده

، پس از کردندقبه هایی که مرامودنیدر آز امااند. بازگشته

اندیشیدن به مرگ، فرونشانی آنی و بازگشت درنگیدۀ 

 شود.های مرگ دیده نمیاندیشه

 بینیچون دفاع از جهان   .خویش بینیدفاع از جهان

. r ،003. = 26)با رضایت از وضعیت کشور ایران  خویش

=p )و افتخار به ایرانی بودن ، (24 = .r ،006= .p ) 

-یک تحلیل کوواریانس بینت، همبستگی مثبت داش

 ( بر رویاندیشۀ مرگ) 2در  × (مراقبه) 2های آزمودنی

که در آن  شدام انج خویش بینیدفاع از جهان هاینمره

رانی بودن ایران و افتخار به ایرضایت از وضعیت کشور 

 مراقبهاثر اصلی ، این تحلیلدر بودند.  1کمکی هایمتغیر

( به . = 1F ،001 .> p ،18، 121=  21.27د )دار بومعنی

، M=  2.41هایی که مراقبه کردند )این شکل که آزمودنی

1.07 =SD ) هایی که مراقبه نکردند دنیکمتر از آزمو

(3.32  =M ،0.84 =SD ) بینی خویش دفاع از جهان

 121=  73.2) نبود دارمعنیاندیشۀ مرگ  اثر اصلینمودند. 

،1F ،101= . p ،022 . =)  ،اما همساز با فرضیۀ پژوهش

=  7.96دار بود )اندیشۀ مرگ معنی× اثر تعاملی مراقبه 

121 ،1F ،006= . p ،06 = . شدن معنی (. برای روشن

های واریانس بین آزمودنیکوتحلیل  چهاراثر تعاملی، این 

، دهدنشان می 3شکل راهه انجام شد. همان گونه که یک

هایی که مراقبه نکردند، گروه اندیشۀ مرگ ر آزمودنید

بینی خود دفاع بیشتر از گروه بدون اندیشۀ مرگ از جهان

 در اما (. = 1F ،001 .> p ،19، 59=  58.13ت )کرده اس

هایی که مراقبه کردند، دو گروه اندیشۀ مرگ و آزمودنی

                                           
1 covariate 

مرگ.گیری فرونشانی اندیشۀ ندازه.   فرونشانی اندیشۀ مرگ به عنوان تابعی از مراقبه، اندیشۀ مرگ، و زمان ا2شکل     
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نی با هم تفاوتی یبظر دفاع از جهانبدون اندیشۀ مرگ از ن

 سخنبه (. . = 1F ،564= . p ،00، 60=  34.0ندارند )

هایی که مراقبه ودنیاندیشیدن به مرگ، آزمپس از  ،دیگر

بینی نهایی که مراقبه نکردند از جهانکردند کمتر از آ

. = 1F ،001 .> p ،33، 60=  62.29خویش دفاع نمودند )

، دو گروه مراقبه و بدون مرگ اندیشۀود اما در نب( 

بینی با هم تفاوتی نداشتند مراقبه از نظر دفاع از جهان

(61.2  =59 ،1F ،111 .= p ،04 = .)ها نشان ه. این یافت

اندیشۀ تواند واکنش دفاعی به دهند که مراقبه میمی

 .هش دهدبینی را کامرگ به شکل دفاع از جهان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گیریو نتیجه بحث

هایی که و پژوهش (11برابر با نظریۀ مدیریت وحشت )

، (3 ،14دربارۀ این نظریه انجام شده است )برای نمونه، 

-اندیشد وحشتی فلجن به مرگ خود میهنگامی که انسا

برای کاهش  های دفاعیو واکنش گیردکننده او را فرا می

تواند جلوی یمآگاهی ذهنا د امافتنراه میاین وحشت به

هستند، را بار ، که بیشتر آنها زیانهای دفاعیواکنش این

 باآگاهی همبستگی ذهن ،های پیشینپژوهش بگیرد.

اند اما نشان داده اندیشۀ مرگ راهای دفاعی به واکنش

 آگاهیمراقبه و ذهنپژوهش کنونی با روش آزمایشی اثر 

: ودنمۀ مرگ را بررسی بر دو واکنش دفاعی به اندیش

فرونشانی اندیشۀ مرگ که یک دفاع آنی است و دفاع از 

ها یافته بینی خویش که یک دفاع درنگیده است.جهان

راقبه توانست ژوهش، مفرضیۀ پکه همساز با  نشان دادند

 از اثر اندیشۀ مرگ بر و دهد آگاهی را افزایشذهن

ویش بینی خفرونشانی اندیشۀ مرگ و دفاع از جهان

هایی که مراقبه نکردند، اندیشۀ ر آزمودنید جلوگیری کند.

افزایش فوری و کاهش درنگیدۀ  (1) اشت:مرگ دو اثر د

از  اعدفافزایش درنگیدۀ ( 2، )فرونشانی اندیشۀ مرگ

هایی که مراقبه کردند، اما در آزمودنی. ی خویشبینجهان

ها هاین یافت نداشت. هیچ یک از این اثرها رااندیشۀ مرگ 

( که نشان 3نیمیس و همکاران )وهش پژ هایبا یافته

های دفاعی به اندیشۀ مرگ آگاهی با واکنشذهندادند 

-های پژوهشبا یافتههمبستگی منفی دارد و همچنین 

تواند جلوی آگاهی میاند مراقبه و ذهنیی که نشان دادهاه

 ،44 ،55 ،54 ،31 ،46 ،45هرگونه دفاعی بودن را بگیرد )

 ( همخوانی دارد.56

گونه تبیین کرد توان اینمیهای پژوهش کنونی را فتهای

های که پس از یادآوری مرگ، یعنی هنگامی که اندیشه

ی آنی، همچون هااعهشیاری هستند، دفمرگ در مرکز 

 

قبه و اندیشۀ مرگ..   دفاع از جهان بینی به عنوان تابعی از مرا3شکل   
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تا  کنندفرونشانی، اندیشۀ مرگ را از دسترس ذهن دور می

که  انشت زمبا گذ، اما فرد از اضطراب مرگ در امان بماند

های آنی رود، دفاعشیۀ هشیاری میمرگ به حا اندیشۀ

-روند و اندیشۀ مرگ در دسترس ذهن قرار میکنار می

دفاع از  های درنگیده، همچونجاست که دفاعگیرد. این

کسانی که با اما شوند. اندازی میبینی خویش، راهجهان

اندیشۀ مرگ نیز ، چون به اندرسیدهآگاهی مراقبه به ذهن

 یا واکنش هیجانی بدون قضاوتها ندیشهد همۀ اهمانن

 بینندکنند، این اندیشه را تهدیدی برای خود نمینگاه می

های دفاعی اکنشبراین نیازی به وبناو  که از آن فرار کنند

فرونشانی اندیشۀ مرگ یا  در برابر این اندیشه به شکل

آگاه نی که ذهنکسا ندارند.بینی خویش دفاع از جهان

عنوان بازتاب دقیق های خود را نه به ههستند، اندیش

واقعیت بلکه صرفا به عنوان چیزهایی که اکنون در ذهن 

بینند و می رسدبه پایان می و اندکی بعد گذردآنها می

دهند ش دفاعی چندانی به آنها نشان نمیبنابراین واکن

(35 ،1.) 

 23جوییریه که دوریهای پژوهش کنونی با این نظیافته

کند شناختی بازی میهای رواندر اختلالنقش مهمی 

-می 24دهد که چرا رویاروییو به ما نشان می همساز است

اب، های اضطررای اختلالتواند یک درمان اثربخش ب

، باشد )برای 25همچون اختلال استرس پس از آسیب

 یک به عنوان تواندبشاید مراقبه بنابراین  (.58، 57نمونه، 

هایی که هدف آنها کاهش نیدرمابه روانبخش سودمند 

 .(64، 1) جویی است افزوده شوددوری

های محدودیت داشت که پژوهش سهپژوهش کنونی 

نخست آن که، پژوهش ند. ها بپردازبه آن توانندآینده می

های دفاعی به تواند واکنشکنونی نشان داد که مراقبه می

اثر  این که نشدوشن اندیشۀ مرگ را کاهش دهد اما ر

تواند طول بکشد و دوام داشته یمراقبه تا چه اندازه م

توانند اثر بلندمدت های آینده میباشد. بنابراین پژوهش

                                           
2 3 avoidance  
2 4 exposure 
2 5 Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) 

ۀ مرگ را بررسی ندیشهای دفاعی به امراقبه بر واکنش

ستکاری درستی دشاید اندیشۀ مرگ بهدوم آن که،  کنند.

 عنی، یاندیشۀ مرگ گیری فرونشانیاندازهروش نشد، زیرا 

توانستند به شکل یک واژۀ هایی که میکامل کردن واژه

-گروههای تواند آزمودنیمربوط به مرگ کامل شوند، می

پس  .ته باشدنداخبه یاد مرگ ارا های بدون اندیشۀ مرگ 

های آزمودنیبینی در شاید هنگامی که دفاع از جهان

شده است، گیری میهای بدون اندیشۀ مرگ اندازهگروه

های اندیشۀ مرگ به یاد مرگ افتاده نیز همانند گروه آنها

-پژوهشگران آینده باید برای حل این مشکل راهبودند. 

ند توابه می، چون مراقسوم آن که کاری بیاندیشند.

آرمیدگی  را هم افزایش دهد، اثر مراقبه با اثر 26آرمیدگی

-کنشآمیختگی دارد، یعنی روشن نیست که آیا کاهش وا

آگاهی سرچشمه گرفته است از مراقبه و ذهنهای دفاعی 

های آینده باید بتوانند اثرهای یا از آرمیدگی. پژوهش

، هانافزون بر ای ند.مراقبه را از اثرهای آرمیدگی جدا کن

اهی بر آگتوانند اثر مراقبه و ذهنهای آینده میپژوهش

-های دفاعی به اندیشۀ مرگ، همچون پیشدیگر واکنش

 گری، را نیز بررسی کنند.داوری و پرخاش

                                           
2 6 relaxation 
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 آگاهی تورونتواس ذهن: مقییکپیوست 
ها را ملهفا جکنند در زیر آمده است. لطهایی که مردم گهگاه تجربه میچگونه هستید. فهرستی از حالت مین حالایم که شما هخواهیم بدانما می

-نشان دهید که چقدر با هر یک از این جملهلطفا «. خیلی زیاد»، «زیاد»، «نه کم نه زیاد»، «کم»، «اصلا»ینید: بهر جمله چهار گزینه میبخوانید. کنار 
 تواند بگوید که شما همین اکنون چه حالتی دارید؟دیگر، هر جمله تا چه اندازه می فق هستید. به سخنمواها 
 زیرمقیاس دهما فردی
 رهایی از مرکز .کنمجدا احساس می گذردز آن چه در ذهنم میخودم را ا 1
 رهایی از مرکز .دهمغییر ا را کنترل کنم یا تها باز کنم نه این که آنهها و احساسروی اندیشهکنم ذهنم را به کوشش می 2
 کنجکاوی .بهتر بشناسم کنم و از این راه خودم راوجه ها تها و احساسهایم به اندیشهکنجکاو هستم که به واکنش 3
 ز مرکزرهایی ا دانم، نه بازتاب رویدادهای دنیای بیرون.میهایم را فقط رویدادهای درون ذهن خودم ندیشهها و ااحساس 4
 کنجکاوی گذرد.تم ببینم لحظه به لحظه در ذهنم چه میکنجکاو هس 5
 کنجکاوی ایی که دارم کنجکاو هستم.هاسها و احستک اندیشهدربارۀ تک 6
 رهایی از مرکز کنم آنها را تغییر دهم.کوشش نمیپذیرم و وشایند را هر جور که هستند میهای ناخاحساس ها واندیشه 7

 رهایی از مرکز کنم، نه این که به دنبال معنی آنها باشم.رد فقط تماشا میگذدر ذهنم می را کهآنچه  8

 رهایی از مرکز ند بودن آن بپذیرم.یند یا ناخوشایبدون اهمیت دادن به خوشاهر چه را که در ذهنم هست کنم کوشش می 9

 یکاوکنج دربارۀ همۀ چیزهایی که در ذهنم می گذرد کنجکاو هستم. 10
 رهایی از مرکز م بدانم.خود هایم آگاه هستم بدون آن که خودم را با آنها درگیر کنم یا آنها را بخشی ازها و احساساز اندیشه 11
 کنجکاوی م جالب هستند.رویدادها برای ام بههای ذهنیواکنش 12
 نجکاویک م را بهتر بشناسم.شود و از این راه خودکنجکاو هستم ببینم توجهم به چه چیزهایی جلب می 13
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 پیوست دو: مقیاس اضطراب مرگ و شکل تغییر یافتۀ آن
 مخالف؟ با بله یا خیر پاسخ دهید. ای زیر موافق هستید یاهلهبا جم

 مرگمقیاس اضطراب 
 ترسم.من از مردن خیلی می

 آید که به مرگ فکر کنم.کم پیش می
 ریزد.ه هم نمیند اعصابم بنزوقتی مردم دربارۀ مرگ حرف می

 کنم.وحشت میاشم کنم که شاید روزی مجبور شوم یک عمل جراحی داشته بوقتی به این فکر می
 ترسم.از مردن نمیمن اصلا 

 ترسم.تن نمیمن از سرطان گرف
 کند.کر مرگ هیچوقت اذیتم نمیف

 شود.بد می گذرد و عمرم در حال تمام شدن است حالمبینم زمان سریع میوقتی می
 ترسم مرگ سخت و دردناکی داشته باشم.می

 کند.پس از مرگ حالم را خراب می جهانمبحث 
 ترسم.ۀ قلبی میسکت از

 است.عا چقدر کوتاه کنم که عمر ما واق به این فکر میمعمولا
 ترسم.زنند خیلی میی سوم حرف میجهانوقتی مردم دربارۀ جنگ 

 اندازد.دیدن یک جنازه مرا به وحشت می
 در آینده وجود ندارد که من از آن بترسم. چیزی

 شکل تغییر یافتۀ مقیاس اضطراب مرگ
 ترسم.خیلی می ردردمن از س
 آید که به سردرد فکر کنم.می کم پیش

 ریزد.زنند اعصابم به هم نمیردرد حرف میسمردم دربارۀ  وقتی
 م.کنم وحشت میکنم که شاید روزی سردرد داشته باشوقتی به این فکر می

 ترسم.من اصلا از سردرد نمی
 ترسم.من از میگرن گرفتن نمی

 کند.نمیفکر سردرد هیچوقت اذیتم 
 شود.م بد میممکن است سردرد به سراغم بیاید حالبینم که وقتی می

 ترسم سردرد سخت و دردناکی داشته باشم.یم
 کند.حالم را خراب می و میگرن مبحث سردرد
 ترسم.از میگرن می

 کنم که سردرد چقدر بد است.به این فکر می معمولا
 رسم.تمیزنند خیلی وقتی مردم دربارۀ میگرن حرف می

 اندازد.رد دارد مرا به وحشت میدیدن فردی که سرد
 د وجود ندارد که من از آن بترسم.ۀ سردرزی دربارچی
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 کامل شوند یخنث ۀواژ کیبه مرگ و هم به شکل  ربوطم ۀواژ کیتوانستند هم به شکل یمهایی که پیوست سه: واژه
 خنثیل کام واژۀ واژۀ کامل مربوط به مرگ واژۀ ناقص

 ابلوت تابوت --تاب
 جغجغه جمجمه ه-ج-ج
 سکابو کافور -و-کا
 شهرستان ستانقبر رستان--
 بردن مردن ن-ر-
 اصالت اسکلت لت--ا
 جایزه جنازه زه--ج
 مسوول مقتول ول--م

 کارت تآخر رت--
 مرسوم مرحوم م--مر

 

 

 

  

های دو خارجی و صحبت دربارۀ آن هاا و پرسشهنیدربارۀ ایران و ایراهای دو خارجی پیوست چهار: صحبت
 آنها

 خارجی شمارۀ یک
 کرد.خواستم با روی باز به من کمک میتو ایران از هرکسی کمک می پر اهمیت، قوی، و پیشرفته هست. ایران یه کشور

 فکر، و دوست داشتنی هستند.ها واقعا مهربان، روشنرانیای
 خارجی شمارۀ دو

میخوان ما  ها فقطگذره. ایرانیینماکه. تو ایران حتی یه لحظه هم به آدم خوش العاده کثیف و خطرنوقور فایران یه کش
 ادب و هم خسیس هستن.بچاپن و سرکیسه کنن. اونا هم بی ها روخارجی

 هاپرسش
 چقدر او را دوست دارید؟. 1
 چقدر دوست دارید یک دیدار با او داشته باشید؟. 2
 باشد؟ دارید که او همکار شماوست . چقدر د3
 . او چقدر باهوش است؟4
 ست؟او چقدر بالا ااطلاعات . 5
 های او موافق هستید؟صحبت . چقدر با6
 ؟استهای او چقدر به واقعیت نزدیک صحبت. 7
 گذاری وارونه()نمره های او تعجب کردید؟صحبت از چقدر. 8
 گذاری وارونه(ره)نم های او ناراحت شدید؟از صحبت . چقدر9
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