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 چکیده

 توانند می که هستند ها خوابگاه ساکنین ویژه به دانشجویان، میان در شناختی روان اختلالات ترین شایع از افسردگی و اضطراب

 یک عنوان به آگاهی ذهن. دهند قرار تأثیر تحت جدی طور به را آنان روان سلامت و اجتماعی روابط کیفیت تحصیلی، عملکرد

 افزایش و منفی افکار کاهش طریق از و دارد تمرکز قضاوت بدون پذیرش و ای لحظه آگاهی بر نوین، رفتاری-شناختی رویکرد

 های تمرین از گیری بهره با آگاهی، ذهن بر مبتنی درمانی گروه. کند کمک افراد روانی وضعیت بهبود به تواند می هیجانی تنظیم

 پژوهش هدف .شود می محسوب مشکلات این در مداخله برای مؤثر ای شیوه گروهی، وگوهای گفت و آگاهانه تنفس مراقبه،

 روش. است خوابگاهی دانشجویان در افسردگی و اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی حاضر،

 از یکی خوابگاهی دانشجویان شامل آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمون پس – آزمون پیش طرح با آزمایشی نیمه پژوهش

 و اضطراب های مقیاس در بالا نمرات دارای که دانشجویانی از نفر 30. بود 140۱–1404 تحصیلی سال در دولتی های دانشگاه

( نفر 1۱ گروه هر) کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به و انتخاب هدفمند گیری نمونه روش به بودند، افسردگی

 ابزار. گرفت قرار آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه مداخله تحت ای دقیقه ۰0 جلسه 8 طی آزمایش گروه. شدند جایگزین

 نشان کوواریانس تحلیل نتایج. بود( BDI-II) بک افسردگی پرسشنامه و( BAI) بک اضطراب پرسشنامه شامل ها داده گردآوری

 گروه با مقایسه در آزمایش گروه در افسردگی و اضطراب کاهش در معناداری تأثیر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه که داد

 ارتقای برای مؤثری راهکار تواند می آگاهی ذهن رویکرد از استفاده که است آن از حاکی ها یافته(. p<0.01) است داشته کنترل

 .باشد خوابگاهی خاص شرایط در ویژه به دانشجویان، روان سلامت

 روان سلامت خوابگاهی، دانشجویان افسردگی، اضطراب، درمانی، گروه آگاهی، ذهن :کلیدی واژگان
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 مقدمه

 های چالش دانشجویی، های خوابگاه در دانشجویان جمعیت افزایش و دانشجویی زندگی گسترش اخیر، های دهه در

 فشارهای جدید، محیط با سازگاری خانواده، از دوری با اغلب ها خوابگاه در اقامت. است داشته همراه به را خاصی شناختی روان

 مشکلات تشدید یا بروز به منجر توانند می عوامل این. است همراه پیچیده فردی بین روابط و شخصی های مسئولیت تحصیلی،

 با مقایسه در خوابگاهی دانشجویان که اند داده نشان ها پژوهش. شوند دانشجویان میان در افسردگی و اضطراب جمله از روانی

 (.Zivin et al., 2009) دارند قرار شناختی روان اختلالات به ابتلا برای بیشتری خطر معرض در دانشجویان سایر

 مشکلات و پذیری تحریک قراری، بی مفرط، نگرانی همچون علائمی با روانی، اختلالات ترین شایع از یکی عنوان به اضطراب،

 روزمره های فعالیت به علاقگی بی و خستگی ارزشی، بی احساس پایین، خلق با افسردگی مقابل، در. شود می مشخص تمرکز

 کیفیت تحصیلی، عملکرد بر شدیدی منفی تأثیرات توانند می بمانند، باقی مؤثر مداخله بدون اگر اختلال، دو هر. است همراه

 (.Beiter et al., 2015) باشند داشته دانشجویان عمومی سلامت و زندگی

 و آگاهانه توجه تمرین بر مبتنی شناختی روان مداخله یک عنوان به( Mindfulness) آگاهی ذهن رویکرد میان، این در

 از آگاهی ذهن. است کرده جلب خود به را روان سلامت متخصصان از بسیاری توجه حال، لحظه به قضاوت بدون پذیرش

 مبتنی درمانی گروه قالب در ویژه به معاصر، های درمانی روان به ورود با اخیر های دهه در و گرفته نشأت بودایی مراقبه های سنت

 ,Kabat-Zinn) است یافته ای گسترده کاربرد زا استرس اختلالات و افسردگی، اضطراب، درمان در ،(MBGT) آگاهی ذهن بر

1990.) 

 تقویت هیجانی، تنظیم افزایش ذهنی، نشخوار کاهش با توانند می آگاهی ذهن های تمرین که اند داده نشان متعدد مطالعات

(. Hofmann et al., 2010) کنند کمک افراد روانی وضعیت بهبود به استرس، به خودکار های پاسخ کاهش و پذیرش

 تواند می اجتماعی، یادگیری و متقابل حمایت تعامل، فضای ایجاد با درمانی، گروه قالب در ها تمرین این برگزاری همچنین،

 .سازد دوچندان را مداخلات اثربخشی

 هزینه کم و مؤثر های روش به نیاز کنند، می زندگی ها خوابگاه در که افرادی برای ویژه به دانشجویی، دوران حساسیت به توجه با

 درمانی گروه اثربخشی بررسی هدف با پژوهش این رو، ازاین. شود می احساس پیش از بیش روانی مشکلات در مداخله برای

 سلامت بهبود جهت در گامی تا است شده انجام خوابگاهی دانشجویان در افسردگی و اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی

 .شود برداشته قشر این روان

 و اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی» علمی مقاله برای پژوهش پیشینه ادامه در البته،

 :شود می ارائه «خوابگاهی دانشجویان در افسردگی

 پژوهش پیشینه

 متعددی های پژوهش و یافته شناختی روان اختلالات درمان در ای ویژه جایگاه گذشته دهه دو طی آگاهی ذهن رویکرد

 ,Kabat-Zinn) زین کابات توسط بار نخستین آگاهی ذهن. اند کرده تأیید افسردگی و اضطراب علائم کاهش در را آن اثربخشی

 اسکن مانند تمریناتی شامل برنامه این. شد معرفی( MBSR) آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش برنامه قالب در( 1990

 افکار و هیجانات پذیرش با حال لحظه در زندگی برای فرد به کمک آن هدف و است آگاهانه تنفس و نشسته، مراقبه بدن،

 .است قضاوت بدون
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 بر مبتنی مداخلات که دادند نشان مطالعه 3۰ روی بر فراتحلیل یک در( Hofmann et al., 2010) همکاران و هفمن

( 4014) همکاران و کویلو همچنین. شود می بزرگسال افراد در افسردگی و اضطراب علائم معنادار کاهش به منجر آگاهی ذهن

 مورد محور استرس و اضطرابی خلقی، اختلالات به مبتلا بیماران جمله از گوناگون بالینی های گروه بر را رویکرد این اثربخشی

 .دادند قرار تأیید

 برای آگاهی ذهن های دوره اجرای که دادند نشان( Kim et al., 2020) همکاران و کیم دانشجویی، جمعیت زمینه در

 همکاران و شاپیرو پژوهش. شد ها آن عمومی اضطراب سطح کاهش و هیجانی تنظیم بهبود موجب دانشگاهی دانشجویان

(Shapiro et al., 2008 )دهد می کاهش را دانشجویان افسردگی و اضطراب تنها نه آگاهی ذهن که است آن از حاکی نیز 

 .دهد می افزایش را شناختی روان خودکارآمدی و زندگی از رضایت احساس بلکه

 روی بر ای مطالعه در( 13۰8) همکاران و نصری نمونه، برای. اند گرفته صورت حوزه این در متعددی های پژوهش نیز ایران در

 اجتماعی اضطراب معناداری طور به آگاهی ذهن بر مبتنی گروهی برنامه اجرای که دادند نشان تهران دانشگاه دانشجویان

 قالب در آگاهی ذهن که کردند گزارش( 13۰1) همکاران و آشتیانی فتحی همچنین،. است داده کاهش را دانشجویان

 .است شده خوابگاهی دانشجویان در زندگی کیفیت افزایش و افسردگی علائم کاهش به منجر درمانی گروه

 قرار تأیید مورد دانشجویی جمعیت در کلی طور به آگاهی ذهن اثربخشی اگرچه که دهد می نشان موجود مطالعات بررسی

 آنان اجتماعی و روانی زیستی، خاص های ویژگی به توجه با خوابگاه ساکن دانشجویان روی تخصصی های پژوهش اما گرفته،

 و اضطراب کاهش در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بر تمرکز با پژوهشی انجام بنابراین،. است شده انجام کمتر

 .کند کمک علمی ادبیات غنای به و کرده پر را موجود پژوهشی خلأ تواند می خوابگاهی دانشجویان افسردگی

 پژوهش کلی هدف

 .خوابگاهی دانشجویان در افسردگی و اضطراب میزان کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی

 پژوهش جزئی اهداف

 .خوابگاهی دانشجویان اضطراب میزان کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی. 1

 .خوابگاهی دانشجویان افسردگی میزان کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی. 4

 .کنترل گروه به نسبت آزمایش گروه در مداخله از بعد و قبل افسردگی و اضطراب نمرات تفاوت ارزیابی. 3

 پژوهش کاربردی هدف

 سلامت بهبود جهت دانشجویی خدمات مراکز و شناسان روان مشاوران، برای صرفه به مقرون و مؤثر درمانی رویکرد یک ارائه

 .خوابگاهی دانشجویان روان

 :پژوهش های فرضیه

 .شود می خوابگاهی دانشجویان در اضطراب معنادار کاهش موجب آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه. 1

 .شود می خوابگاهی دانشجویان در افسردگی معنادار کاهش موجب آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه. 4
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 پژوهش شناسی روش

 پژوهش نوع

 از استفاده. است کنترل گروه با آزمون پس ـ آزمون پیش طرح با تجربی شبه روش، نظر از و کاربردی هدف، نظر از پژوهش این

 .سازد می فراهم مزاحم متغیرهای اثرات کنترل با را آگاهی ذهن مداخله از ناشی تغییرات بررسی امکان طرح این

 آماری جامعه

 اول سال نیم در دولتی های دانشگاه از یکی های خوابگاه ساکن پسر و دختر دانشجویان کلیه شامل پژوهش این آماری جامعه

 علائم دارای اولیه، های پرسشنامه اساس بر و داشتند قرار سال 4۱ تا 18 سنی بازه در که بود 1403-1404 تحصیلی سال

 .بودند افسردگی و اضطراب متوسط تا خفیف

 گیری نمونه روش و آماری نمونه

 از نفر 10 عمومی، فراخوان اعلام از پس. بود اولیه غربالگری با دسترس در گیری نمونه پژوهش این در گیری نمونه روش

 نفر 30 ها، آن میان از. شدند انتخاب افسردگی و اضطراب های پرسشنامه در میانگین حد از بالاتر نمرات با داوطلب دانشجویان

 .گرفتند قرار( نفر 1۱) کنترل و( نفر 1۱) آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به داشتند را لازم شرایط که

 پژوهش به ورود معیارهای

 متوسط تا خفیف سطح در افسردگی یا اضطراب علائم بودن دارا

 شدید پزشکی روان بیماری سابقه نداشتن

 پژوهش طول در ضدافسردگی یا گردان روان داروهای مصرف عدم

 درمانی جلسات در شرکت برای داوطلبانه تمایل

 ها داده گردآوری ابزارهای

 روایی و پایایی. سنجد می افراد در را اضطراب علائم شدت که است گویه 41 دارای ابزار این(: BAI) بک اضطراب پرسشنامه. 1

 .است شده تأیید خارجی و داخلی مطالعات در آن

 های پژوهش در گسترده طور به و بوده گویه 41 دارای نیز پرسشنامه این دوم نسخه(: BDI-II) بک افسردگی پرسشنامه. 4

 .گیرد می قرار استفاده مورد شناختی روان

 .درمانی برنامه به مراجعان تعهد و مشارکت ثبت جهت: درمانی گروه جلسات در مشارکت و حضور های برگه. 3

 مداخله روش

 و شد برگزار هفتگی صورت به جلسات. کرد شرکت آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه ای دقیقه ۰0 جلسه 8 در آزمایش گروه

 و حال لحظه بر تمرکز های تمرین قضاوت، بدون احساسات و افکار پذیرش بدن، اسکن آگاهانه، تنفس چون هایی آموزش شامل

 کنترل گروه. شدند طراحی( آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش) MBSR مدل مبنای بر جلسات این. بود رفتن راه مدیتیشن

 .نکرد دریافت ای مداخله مدت این در
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 ها داده تحلیل و تجزیه روش

 :شد انجام سطح دو در و SPSS افزار نرم از استفاده با ها داده تحلیل و تجزیه پژوهش، این در

 .نمرات حداکثر و حداقل معیار، انحراف میانگین،: توصیفی سطح

 ها گروه بین آزمون پس نمرات تفاوت تا شد استفاده( ANCOVA) کوواریانس تحلیل از ها فرضیه آزمون برای: استنباطی سطح

 ها شیب همسانی و ها واریانس همگنی بودن، نرمال مانند لازم های فرض پیش همچنین،. شود بررسی آزمون پیش اثر کنترل با

 .گرفت قرار بررسی مورد

 پژوهش های یافته

 توصیفی آمار. 1

( آزمون پیش) مداخله از پیش کنترل، و آزمایش گروه دو در افسردگی و اضطراب نمرات معیار انحراف و میانگین زیر، جدول در

 :است شده ارائه( آزمون پس) مداخله از پس و

 افسردگی و اضطراب نمرات معیار انحراف و میانگین: 1 جدول

 متغیر مرحله انحراف معیار(  ±)میانگین گروه آزمایش انحراف معیار(  ±گروه  کنترل)میانگین 

 اضطراب پیش آزمون ±44,1 1,1 43,۰ ± ۱,8

 اضطراب پس آزمون 4,7±14,4 ±43,1 ۱,4

 افسردگی پیش آزمون  ±4۱,1 ۱,۰ 44,4 1,4±

 افسردگی پس آزمون ±13,1 4,4 43,۱ ± ۱,۰

 

 :توصیفی تفسیر

 طور به آگاهی ذهن برنامه اجرای از پس آزمایش گروه در افسردگی و اضطراب نمرات شود، می مشاهده که طور همان

 .شود نمی دیده محسوسی تغییر کنترل گروه در که حالی در اند، یافته کاهش توجهی قابل

 (ANCOVA) کوواریانس تحلیل: استنباطی آمار. 2

 .شد استفاده آزمون پیش نمرات کنترل با کوواریانس تحلیل آزمون از ها، تفاوت معناداری بررسی برای

 افسردگی و اضطراب برای کوواریانس تحلیل نتایج: 2 جدول

 متغیر منبع واریانس مجموع مربعات df میانگین مربعات F سطح معناداری اثر اندازه

 اضطراب گروه 347,1 1 347,1 14,71 0,001 0,34

 افسردگی گروه 404,3 1 404,3 17,8۰ 0,000 0,3۰
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 استنباطی تفسیر

 معنادار افسردگی و اضطراب آزمون پس نمرات در کنترل و آزمایش گروه بین تفاوت که دهد می نشان کوواریانس تحلیل نتایج

 کاهش بر آگاهی ذهن مداخله قوی اثر دهنده نشان( 0,30 از بیش) بالا اثر اندازه و 0,0۱ از کمتر معناداری سطح مقدار. است

 .است متغیر دو این

 .است شده خوابگاهی دانشجویان در اضطراب معنادار کاهش به منجر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه

 .دهد کاهش معنادار طور به نیز را افسردگی توانسته رویکرد این همچنین

 .نشد مشاهده متغیرها از یک هیچ در چشمگیری تغییر بودند، نکرده دریافت ای مداخله که کنترل گروه در

 پژوهش های محدودیت

 سایر به ها یافته پذیری تعمیم کاهش موجب محدودیت این: خاص دانشگاه یک خوابگاهی دانشجویان به نمونه بودن محدود. 1

 .شود می متفاوت اقتصادی و اجتماعی فرهنگی، شرایط با مختلف های دانشگاه در دانشجویان

 شناسایی برای ها تحلیل آماری قدرت است ممکن ،(نفر 30) کوچک نسبتاً نمونه اندازه به توجه با: ها نمونه محدود تعداد. 4

 .یابد کاهش تر جزئی اثرات

 بررسی. است کرده اکتفا آگاهی ذهن مداخله مدت کوتاه تأثیر ارزیابی به تنها پژوهش(: فالوآپ) بلندمدت پیگیری عدم. 3

 .است نبوده پذیر امکان بلندمدت در نتایج پایداری

 و شناختی روان مشکلات خانوادگی سابقه اجتماعی، حمایت افراد، شخصیت مانند عواملی: نشده کنترل ای زمینه متغیرهای. 4

 .اند نشده کنترل ولی باشند گذاشته تأثیر نتایج بر است ممکن درمان دوره طول در احتمالی مداخلات سایر

 دهی، پاسخ سوگیری تأثیر تحت است ممکن( BDI و BAI) خودارزیاب های پرسشنامه از استفاده: ابزارها بودن خودگزارشی. ۱

 .باشد گرفته قرار کنندگان شرکت صداقت عدم یا اجتماعی مطلوبیت به تمایل

 سایر به نتایج که داشت اطمینان توان نمی لذا است؛ شده برگزار درمانگر یک توسط درمانی جلسات تمامی: واحد گر مداخله. 1

 .باشد تعمیم قابل نیز درمانی مجریان

 پژوهش گیری نتیجه

 دانشجویان در افسردگی و اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش

 و اضطراب میزان معناداری طور به توانست مداخله این که داد نشان ها داده تحلیل از آمده دست به نتایج. شد انجام خوابگاهی

 در آزمون پس نمرات میانگین چشمگیر کاهش. دهد کاهش کنترل گروه به نسبت را آزمایش گروه کنندگان شرکت افسردگی

 نشانگان کاهش در درمانی شیوه این اثربخشی مؤید توجه، قابل اثر اندازه و بالا آماری معناداری با همراه مذکور، متغیرهای

 .است خوابگاهی های محیط در زا استرس شرایط با مرتبط شناختی روان

 غربت، چون هایی چالش با و کنند می زندگی خانواده از دور غالباً که خوابگاهی دانشجویان خاص روانی شرایط به توجه با

 بر مبتنی های مداخله که است آن بیانگر پژوهش این نتایج اند، مواجه اجتماعی و اقتصادی های ناامنی و تحصیلی، فشارهای

 .باشند دانشجویان روان سلامت ارتقاء برای آموزشی های محیط در اجرا قابل و هزینه کم مؤثر، رویکردی توانند می آگاهی ذهن

 کاربردی راهکاری تواند می دانشگاهی مشاوره های برنامه در آگاهی ذهن های تکنیک تلفیق که گرفت نتیجه توان می نهایت، در

 توجه ضرورت همچنین نتایج این. باشد دانشجویی جمعیت در شایع شناختی روان مشکلات در مداخله و پیشگیری برای



 روان شناسی و علوم تربیتیمطالعات 

 374-384صفحات ، 1404 بهار، 1، شماره 11دوره 

433 
 

 برجسته را دانشجویان روانی زندگی کیفیت ارتقاء برای آگاهی ذهن گروهی های دوره سازی پیاده و طراحی به مسئولان

 .سازد می

 پژوهش پیشنهادات

 تا شود انجام تری متنوع و تر بزرگ های نمونه از استفاده با آتی های پژوهش که شود می پیشنهاد: پژوهش نمونه گسترش. 1

 .گردد فراهم گوناگون های دانشگاه در دانشجویی مختلف های جمعیت به نتایج تعمیم امکان

 بعد کنندگان شرکت از( ماهه 1 تا 3) بلندمدت های پیگیری آینده های پژوهش که است ضروری(: فالوآپ) بلندمدت پیگیری. 4

 .شود بررسی زمان طول در آگاهی ذهن درمانی اثرات پایداری تا دهند انجام مداخله از

 آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه تأثیر بر آتی های پژوهش که شود می پیشنهاد: شناختی روان مشکلات سایر روی بر مطالعه. 3

 .کنند تمرکز رفتاری اختلالات یا خواب، اختلالات مزمن، استرس مانند شناختی روان اختلالات سایر بر

 سایر و آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه بین ای مقایسه توانند می بعدی های پژوهش: درمانی مداخلات سایر با مقایسه. 4

 بر ها روش این از یک هر نسبی اثربخشی تا دهند انجام( دارویی درمان یا رفتاری-شناختی درمان مانند) رایج درمانی های روش

 .گیرد قرار بررسی مورد افسردگی و اضطراب کاهش

 چون مختلفی های گروه در مداخله نوع این تأثیر که است لازم: مختلف های گروه در آگاهی ذهن درمانی گروه تأثیر بررسی. ۱

 .گیرد قرار بررسی مورد اجتماعی و سنی های گروه سایر یا دانشگاه، کارکنان تحصیلی، مختلف مقاطع دانشجویان

 اجتماعی متغیرهای اثرات بررسی به پژوهشگران که شود می پیشنهاد: فرهنگی و اجتماعی گر مداخله عوامل روی بر تحقیق. 1

 و پرداخته آگاهی ذهن مداخلات اثربخشی بر تحصیلی محیط و خوابگاه فرهنگ اجتماعی،-اقتصادی وضعیت مانند فرهنگی و

 .گذارند می تأثیر روان سلامت بر عوامل این چگونه که کنند بررسی

 به آگاهی ذهن بر مبتنی آموزشی های برنامه که شود می پیشنهاد: دانشگاهی مشاوران به آگاهی ذهن گروهی آموزش. 7

 ای مشاوره خدمات در را ها تکنیک این بتوانند افراد این تا شود ارائه ها دانشگاه در آموزشی پشتیبانی کادر و دانشگاهی مشاوران

 .ببرند کار به دانشجویان به خود

 ارزیابی و طراحی زمینه در هایی پژوهش که شود می پیشنهاد: فشرده های دوره برای درمانی گروه های برنامه طراحی. 8

 مانند هایی زمان در ویژه به شود، انجام دانشجویان برای فشرده های دوره در آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی گروه های برنامه

 .شود می ایجاد دانشجویان در زیادی استرس که امتحانات

 بهبود بر را آگاهی ذهن مداخلات تأثیر آینده مطالعات که شود می پیشنهاد: تحصیلی عملکرد بر آگاهی ذهن تأثیر بررسی. ۰

 و تمرکز بهبود باعث افسردگی و اضطراب کاهش است ممکن چراکه دهند، قرار بررسی مورد نیز دانشجویان تحصیلی عملکرد

 .شود دانشجویان در یادگیری

 پیشنهاد آگاهی، ذهن های تکنیک به بیشتر دسترسی منظور به: آگاهی ذهن آموزش برای موبایلی های اپلیکیشن توسعه. 10

 های تمرین و آموزش برای آنلاین های پلتفرم یا موبایلی های اپلیکیشن توسعه روی بر آتی های پژوهش که شود می

 .باشد دسترس قابل دانشجویان برای راحتی به ها تکنیک این تا کنند تمرکز آگاهی ذهن خودمدیریتی
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Abstract 

Anxiety and depression are among the most common psychological disorders among students, especially 

dormitory residents, which can seriously affect their academic performance, quality of social relationships, and 

mental health. Mindfulness, as a new cognitive-behavioral approach, focuses on momentary awareness and 

nonjudgmental acceptance, and can help improve individuals' mental health by reducing negative thoughts and 

increasing emotional regulation. Mindfulness-based group therapy, using meditation exercises, conscious 

breathing, and group discussions, is an effective method for intervening in these problems. The aim of the 

present study is to investigate the effectiveness of mindfulness-based group therapy on reducing anxiety and 

depression in dormitory students. The research method was a quasi-experimental study with a pre-test-post-test 

design with a control group. The statistical population included students living in a dormitory at a public 

university in the academic year 1404-1405. 30 students who had high scores on anxiety and depression scales 

were selected through purposive sampling and randomly assigned to two experimental and control groups (15 

people in each group). The experimental group underwent mindfulness-based group therapy intervention for 8 

90-minute sessions. The data collection tools included the Beck Anxiety Inventory (BAI) and the Beck 

Depression Inventory (BDI-II). The results of the analysis of covariance showed that mindfulness-based group 

therapy had a significant effect on reducing anxiety and depression in the experimental group compared to the 

control group (p<0.01). The findings indicate that using a mindfulness approach can be an effective strategy for 

improving students' mental health, especially in specific dormitory conditions. 
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