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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The aim of this paper was to study was to examine the Effectiveness of Mindfulness 

Based on Cognitive Therapy on Self-Confidence and Resilience of Mothers with 

Slow-Paced Student. The present research is semi-experimental study of pretest-

posttest design with a control group. The study’s statistical population comprised 99 

mothers of slow-paced students whose children attended Golshan School for 

Exceptional Children in Shiraz during the 2019 academic year. The research sample 

comprises sixteen mothers who were selected at random from the available 

population and divided into two groups: experimental and control. In the 

experimental Ggroup, participants will be treated for a total of eight sessions. The 

Self-Esteem Questionnaire (SES), which was developed by Rosenberg, and the 

Resilience Questionnaire (CD-RIS), which was created by Connor and Davidson, are 

utilized to gather the data. An analysis of data Covariance analyses were conducted 

utilizing SPSS software version 22. The results indicate a statistically significant 

distinction (P ≤ 0.05) in the average scores of self-confidence and resilience between 

the two groups. The intervention caused a cessation of self-confidence and resilience 

and an improvement in both with respective impact rates of 87.5% and 89.3%. 

Mothers of students who progress at a slower rate experience an increase in self-

assurance and resilience as a result of mindfulness-based cognitive therapy. 

Consequently, it can be utilized in therapeutic centers and clinics as a complementary 

therapy. 
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 چکیده هاطلاعات مقال

 نوع مقاله: 
 پژوهشی

 هاي مقاله: تاریخ 
1400/ 15/07 : افتیدر خیتار

 09/1400/ 29:  بازنگري خیتار

 04/11/1400: رشیپذ خیتار

 17/05/1402:  انتشار خیتار

 آور تججا  و  نفساعتمادبججه بججر  آگججاهیذهن  بججر  مبتنججی  شناختی  درمان  اثربخشی  تعیین  حاضر،  پژوهش  هدف
 همججراهبججه آ مونپس-آ مونپیش طرح با آ مایشینیمه نوع ا  پژوهش  .بود  گامآهسته   آمودانش  دارا   مادران
 در هاآن فر ندان که بود گام آهسته پسر  آمو دانش  دارا   مادر  99  ا   متشکل  پژوهش  جامعه.  بود  کنترل  گروه
 حیم. بودند لتحصی  به مشغول  شیرا  شهر  در  گلشن استانایی  کودکان  مدرسه  در  1399-1400 تحصیلی  سال
 گججروه  دو   در  تصججادفی  طوربججه  و   شججدند  انتخججا   دردسترس  گیر نمونه  رو   به  که  بود  مادر  16  شامل  نمونه

 هججاداده. کردنججد دریافجج  جلسججه  8  در  را  درمججان  آ مایش،  گروه  در  جویاندرمان.  گرفتند  قرار  کنترل  و   آ مایش
 آور  جمع( CD-RIS) دیویدسون و  کانر آور تا   پرسشنامۀ و (  SES) رو نبرگ  نفسعزت  پرسشنامۀ  وسیلۀبه

 هایافتججه  .شججد  انیام  22  نسخۀ  SPSS  افزارنرم  در  کوواریانس  تحلیل  ا   استفاده  با  هاداده  وتحلیلتیزیه.  شدند
 داشجج  وجججود معنججادار  تفججاوت گججروه دو  در آور تججا   و   نفساعتمادبججه  نمججرات  میججانگین  بین  که  داد  نشان
(05/0P≤،) درصججد 3/89 و  5/87 تججیثیر میججزان بججا را هججاآن مداخله و  یافتند افزایش آور تا  و  نفساعتمادبه 

 در آور تججا  و  نفساعتمادبه افزایش موجب آگاهیذهن بر مبتنیدرمانی شناخ  اساس، این  بر.  بخشید  بهبود
 مراکججز  و   هاکلینیک  در  کاربرد   درمان  عنوانبه  تواندمی  رو این  ا .  شودمی  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران
 .شود استفاده درمانی
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. گامآهسته آمو دانش دارا   مادران   آور  تا   و  نفساعتمادبه  بر   آگاهیذهن  بر   مبتنی  شناختی  درمان   اثربخشی(.  1402)  .م  ،خسرو  لارییانی.، و  ح  ،هوشمند  .،آ  ، ادهفرو چو :  استناد

doi: 10.22059/japr.2023.330494.644031. 83 -103(، 3)14  ،یروانشناخت    کاربرد    هانامه پژوهشفصل

انتشارات دانشگاه تهران ناشر: نویسندگان. ©
DOI: https://doi.org/10.22059/japr.2023.330494.644031 

https://japr.ut.ac.ir/
mailto:azadechoobforoush@ardakan.ac.ir
mailto:hooshmand58@gmail.com
mailto:majedekhosravi@ut.ac.ir
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://doi.org/10.22059/japr.2023.330494.644031


 85           و دیگران  زادهفروشچوب آزاده /...نفساعتمادبه بر آگاهيذهن بر مبتني شناختي درمان اثربخشي

 مقدمه. 1

 و سا شججی رفتججار در مشججکیتی بججا  مججانهم کججه شججودمی گفتججه ذهنی امور در متوسط ا  کمتر عملکرد به 1گامیآهسته مفهوم
 اجتماعی ها مهارت و خود ا  مراقب  دیگران، با ارتباط همچون سا شی رفتارها  ا   مینه دو حداقل در فراوان ها محدودی 

 رفتججار و( کمتججر یججا 75 بهرهججو  ) هوشی کارکرد در گام،آهسته آمو اندانش به بیان دیگر، .(2010 ،2ربات و لکاوالیر) کندمی برو 
 اییججاد( سالگی 18 ا  قبل) رشد دورۀ در که دارند اساسی ها محدودی ( عملی و اجتماعی مفهومی، سا شی ها مهارت) سا شی
 طبقججۀ در آمججو اندانش ایججن کججه حیجج  این ا (. 2015 ،3پولن و کافمن هالاهان، ؛1395 اده، قاسم و عاشور  افرو ، ) اس  شده

 شناخته سا گارانه عملکرد  و  شناختی  ها توانایی  در  آسیب  مانند  هاییویژگی  با  گیرند،می  قرار  رشد -عصبی  اختیلات  تشخیصی
 بیججانی،  بججان و دریججافتی  بججان در آسججیب آمججو ان،دانش این دیگر ها ویژگی ا (. 2013 ،4آمریکا پزشکیروان یمنان) شوندمی

 و قججوانین ا  اطاعجج  دسججتورات، ا  پیججرو  نفس،اعتمادبججه پذیر ،مسئولی  فرد ،بین ها مهارت خودهدایتی، نوشتن، خواندن،
 شججامل  ندگی رو مره کاربرد  ها فعالی  و پوشیدنلباس  و خوردن قبیل ا  خودیار  ها مهارت و شدنسوءاستفاده ا  ممانع 

 ا  درس  استفادۀ پول، مدیری  دارو، صحیح مصرف ونقل،حمل دار ،خانه غذا، کردنآماده قبیل ا  استقیل با مرتبط رفتارها 

 دوره، هججر در بلکه نیس ؛ تا ه و جدید موضوعی افراد ، چنین تولد(. 2010 ،5همکاران و شالوک) اس  شغلی ها مهارت و تلفن
 بسیار موضوع این و( 1388  ،و همکاران  افرو )  اندنبوده  طبیعی  ذهنی  ها فعالی   نظر  ا   که  اندداشته  وجود  جامعه  در  افراد   چنین
 ایججن حضججور کججه خاصججی روانججی فشججارها  ا  تواننمی طرفی ا (. 2019 ،6همکاران  و  جوونن)  اس   شده  هاآن  گیر گوشه  باع 

 و مانججد غافججل  کنججد،می  وارد(  دارد  عهججده  بججر  را  هاآن  آمو     و  مراقب   اصلی  وظیفۀ  مادر  چون)  مادران  ویژهبه  والدین  بر  فر ندان
 ا  ناشججی خسججتگی فر نججد ؛ چنججین پججذیر  : ا  انججدعبججارت مشکیت این  ترینمهم  ا .  آیدمی  وجود  به  نیز  مشکیتی  آن  دنبالبه

 بخشججیتججوان و  آمججو     و  سججیم   با  مرتبط  مسائل  خانواده؛  مالی  مشکیت  فراغ ؛  اوقات  به  مربوط  مسائل  مراقب ؛  و  نگهدار 
 دوچنججدان را آنججان مججادران  ویججژهبججه  و  خانواده  بر  وارد  روانی  فشارها   و  ناراحتی  ،ذکرشده  مشکیت(.  2019  ،7آدامز  و  کارد مک)

  .دارد نیا  جد  توجه به که  کندمی
 درنتییه ؛(1393 همکاران، و آقاجانی) گذاردمی خانواده بر تر عمیق تیثیرات ناتوان کودک یک وجود اندداده نشان تحقیقات

 بهزیسججتی سطح بیشتر، خیال  و شرم احساس  بیشتر، نگرانی عاد ، کودکان والدین با مقایسه در فر ندانی، چنین دارا  والدین
 مهم بسیار مادران سا گار  در نفساعتمادبه نقش اساس، این بر ؛(1388 میکائیلی،) دارند کمتر  عمومی سیم  و اختیشنروان
 روانججی  سججیم   در  و  اسجج   شخصججی   گیر شکل  در  عوامل  ترینمهم  ا   یکی  نفساعتمادبه(.  1393  همکاران،  و  جعفرنژاد)  اس 
 و درسجج  تفسججیر و خججود فر نججد ا  مراقبجج  و پرستار  در ا  توانایی ا  او درک توانمی را مادر نفساعتمادبه. دارد کلید  نقش
 کججه کردنججد بیججان خججود تحقیججق در (2012) 9همکججاران و کججایو(. 2010 ،8هججال و  ائججوترا چ،یر) کرد بیان او ها سیگنال مناسب

 به مادر  نقش ایفا  در دارند، کمتر  نفساعتمادبه که مادرانی و شودمی فر ند مطلو  تکامل و رشد موجب مادر نفساعتمادبه
 .بود نخواهند موفق  کافی قدر

 خججود بججه را پژوهشگران ا  بسیار  توجه گذشته ها سال در و اس  تیثیرگذار افراد روانی سیم  بر که عواملی ا   دیگر  یکی
 نوظهججور،  مفهججوم  ایججن.  اسجج   موجججود  آور تا   ا   متفاوتی  تعاریف(.  2005  ،11همکاران  و  فرایبرگ)  اس   10آور تا   کرده،  جلب

 و مشججکیت حججل بججرا  مهمججی عامل و دهدمی نشان را او سا گار  و  ندگی برانگیزچالش ها موقعی   درمقابل  را  فرد  مقاوم 
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 دارا   بلکججه  نیسجج ؛  تغییرناپججذیر  انسججانی  ها ضعف  اسیر  انسان  که  اس   استوار  اصل  این  بر  آور تا   نظریۀ.  هاس آن  بر  تسلط
 ها موقعی   یا  شکس   ا   پس  بهبود »  عموماً  آور ،تا   تعاریف  در  قسم   تریناصلی.  اس   نامحدود   ها قابلی   و  هاتوانایی
 مراد   و  طالکوئی  عسلی  کینترهرمز ،)  شودمی  محسو   کمکی  نیرو   مانند  فرد  برا   آور تا   دیگر،  معنا   در.  «اس   دشوار
 ،1منینجج )  نیسجج   دسججترس   در  مفهججوم  ایججن  برا   واحد   معنا   نوظهورند،  حو ه  این  در  تحقیقات  نکهای  دلیل  به(.  1394  لیاولی،
2013  .) 
 نیججز  هججاتوانایی  دوبججارۀ  با یججابی  قججدرت  بلکه  اس ،  هاآن  برابر  در  ایستادگی  و  هاچالش  برابر  در  کردنمقاوم   تنهانه  آور تا 
 آیججد؛می وجود به موقعی  آن با افراد ماب  سا گار  و دشوار موقعی  در هانگرانی یافتنکاهش ا  پس آور تا  بنابراین هس ؛
 ا  آن تمججایز وجه ،بحران ا  پس ماب  تغییرات و رشد یادگیر ، بلکه شود،نمی محدود هابحران بر غلبه به صرفاً آور تا  البته

 لحججا  بججه فر نججدانی چنججین دارا  مججادران خصوصبه خانواده طورکلی،به(. 2010 ،2کاممینگز و پارگامن ) اس  هاسا گار  سایر
 مواجججه  هججاآن  تربی   و  آمو     مراقب ،  و  نگهدار   حیطۀ  در  بسیار   مشکیت  با  دارد،  تفاوت  کودکان  سایر  با  که  کودکی  داشتن
 درنتییججه  و  مججادر  روان  سججیم   خوردن  هم  بر  سبب  آن  منفی  نتایج  که  کندمی  وارد  فشارهایی  مادر  بر  همگی  مسائل  این.  هستند
 هججا رو   یججافتن درصججدد پژوهشججگران روا ایججن ؛(2016 ،3همکججاران و جیلججی فرو  چرم) شودمی خانواده یکپارچگی و  آرامش
 آمججو    بججر مبتنججی هججا رو    میججان  این  در.  هستند  هاآن   گار سا  افزایش  و  مادران  بر  فشار  کاهش  راستا   در  مؤثر  ا مداخله
 افججزایش  موجججب  بلکججه  ،(1392  حیججدرآباد ،  بهمنی)  دارد  بسزایی  تیثیر  گامآهسته  کودکان  کیمی-حرکتی  رشد  بر  تنهانه  خانواده،
 آن ا  کججه هسججتند مدنظر امرو ه اختیشنروان ها درمان سوم نسل. شودمی نیز مادران بر  وارده  فشارها   کاهش  و  نفساعتمادبه
 راسججتا  در هججاپژوهش ا  حاصججل نتججایج براسججاس . اندذکرشدنی 5تعهد  و  پذیر    درمان  و  4آگاهیذهن  بر  مبتنی  ها درمان  جمله

 نیججز را مججادران نفساعتمادبججه هججادرمان نججوع این که اس  انتظارقابل اضطرا ، و نگرانی کاهش بر  شناختی  ها درمان  اثربخشی
 اسجج  مراقبججه ا  شججکلی آگاهیذهن(. 2020 ،6فریچ و دراگ هاگن،-آپولونیارو) شود  هاآن  آور تا   افزایش  موجب  و  دهد  افزایش

 و قضججاوت بججدون اکنججون   مان  در  هدف  بر  مبتنی  و  خاص  کردنتوجه  را  آن  (2003)  8 ینکابات  که  ،(2019  ،7همکاران  و  مرا ک)
 و  شججودمی  مطلججع  خججود  خودآینججد  افکججار  فراینججد  ا   فججرد  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  ها تکنیک  و  هاتمرین  با.  کندمی  بیان  داور پیش

 (.2002  ،9همکاران و سگال) یابدمی  رهایی خودکار   ذهن ا  و یابدمی تسلط خود رو مرۀ  افکار و  جسمانی حال  بر درنتییه
 بججر مبتنججی اسججترس  کججاهش  برنامججۀ  و  11بججک  درمججانیشججناخ   هججا جنبججه  ،10آگججاهیذهججن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   رویکرد 
 و درونججی تیججار  بججر تمرکججز توانایی اهیآگذهن(. 1393 عمرانی،)  آمیزدمی  هم  در  ا خیقانه  شکلبه  را   ینکابات  12آگاهیذهن
 در  سججعی  بججدون  فرد  که  شودمی  موجب  حال   مان  بر  تمرکز  با  آگاهیذهن(.  1394  باقر ،  و  پورمحمد )  اس   دهندهرو   بیرونی
 ایججن(.  2005  ،13نایجج   و  آلججن)  کنججد  مقابلججه  دهنججد،مججی  رخ  خودآیند  صورتبه  که  روانی  عملکردها   با  و  بپذیرد  را  رویدادها  تغییر،

 تمرکججز هججاآن بججر کرده؛ توجه خود خاص بدنی  احساسات  به  فرد  هاآن  در  که  شوندمی  شامل  را  تمرکز  بر  مبتنی  تمارین  مداخیت،
 اسججترس   نگرانی،  کاهش  و  عضینی  بخشیآرام  افزایش  در  آگاهیذهن  فنون.  بردمی  بهره  راستا  این  در  آرمیدگی  فنون  ا   و  کندمی
 احساسججاتش و افکججار بججا فرد اختیشنروان  ارتباط  که  اس   این  بر  تی    درمان  این  در(.  2003   ین،  کابات)  اس   مؤثر  اضطرا   و
 افججزایش بججا آگججاهیذهن تقوی (. 1394 باقر ، و د پورمحم ا  نقل به ؛1390 خانی،حاتم)  یابد  افزایش  هاشناخ   پذیر    جا به
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 درواقججع آگججاهیذهن. کنججدمی کمججک مججا بججه آینججده هججا نگرانججی و گذشججته ها افسوس  ا  رهایی جه  در  روانی  پذیر انعطاف
 کمک افراد به که ؛(2009 ،1گریسون) اس  داور پیش و قضاوت بدون و کنونی  مان در هدفمند، خاص، ا شیوه به کردنتوجه
 (.2020  ،2همکاران و فرناند -روییز) باشند داشته  تر آسان  ندگی و درآورند کنترل به را خود ها اضطرا  و هانگرانی تا  کندمی

 در(.  1393  یونسججی،  و  بججوگر  رحیمیججان)  کردند  اییاد  را  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   برنامۀ(  1992)  3همکاران  و  تیزدل
 دیججدگاه در تغییججر موجججب تججدریجبججه عججادتی، اجتنججابی ها گرایش و افکار  محتوا   با  کارکردن  که  اس   این  بر  اعتقاد  درمان  این

 .(2009 ،4کرین) شودمی هییان و افکار با ارتباط در فرد عمومی
 در اضججطرا  کججاهش بججر  آن  تیثیرات  و  اس   شده  بررسی  شدهکنترل  و  تصادفی  ها آ مایش  ا   برخی  در  درمان  این  اثربخشی

 و  نفسعججزت  ،(2011  ،6همکاران  و  اسمی )  رنیور روان  و  افسردگی  کاهش  ،(2012  ،5همکاران  و  لنگاچر)  سرطان  به  مبتی  بیمار
 ارتقججا   ،(2011  ،8بارلججد   و  دییکسججترا)  جسججمانی  نفسعججزت  ،(5139  اسججکندر،  ؛2011  ،7پیگدینا  و  راسموسن)  تماعیاج  اضطرا 
 خججوا   کیفیجج   بهبججود  ،(2009  ،10همکاران  و  هپبورن)  مزاحم  کاراف  کاهش  ،(9،2010همکاران  و  سمپل)  کودکان  اجتماعی  عواطف

 ،(1394  همکججاران،  و  والا )  دیابجج   بججه  مبججتی  افججراد  نفساعتمادبججه  و  استرس   اضطرا ،  کاهش  ،(2010  ،11همکاران  و  لان -فود)
 دارا   مججادران   ندگی  به  امید  و  افسردگی  و(  1393  همکاران،  و  بیرامی)  هییان  تنظیم  شناختی  راهبرها   و  شناختیروان  پریشانی
 دفر نجج  دارا  مججادران اساس، این بر اس ؛ شده داده نشان مختلف ها گروه در ،(1393  رگر، و پورخالقی) ذهنی توانکم کودک
(. 1398  همججایی،  و  موسو )  آیندمی  فائق  خویش  دشوار  شرایط  بر  ترراح   خود  آور تا   و  نفساعتمادبه  افزایش  با  نیز  گامآهسته
 مقججالات  رو بججه  موضججوعات  ا   آگججاهیذهججن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   دربارۀ  تحقیقات  دهدمی  نشان  حو ه  این  در  پژوهشی  سوابق
 آگججاهیذهن بججر مبتنی شناختی درمان اثربخشی بررسی حاضر، پژوهش انیام ا  هدف ذکرشده، مطالب به توجه  با.  اس   پژوهشی

 شججناختی درمججان کججه شججد انیججام فرض این با  و  اس   شیرا   شهر  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران  آور تا   و  نفساعتمادبه  بر
 .اس  مؤثر گامآهسته آمو دانش دارا  مادران آور تا  و نفساعتمادبه بر آگاهیذهن بر مبتنی

 

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

 پججژوهش آمججار  جامعججۀ. شججد استفاده کنترل گروه با همراه آ مونپس-آ مونپیش طرح با آ مایشینیمه رو   ا  پژوهش این در
 کودکججان مدرسججۀ در 1399 -1400 تحصججیلی سججال در  هججاآن  فر نججدان  که  بود  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادر  99  تمامی  شامل

 ا  نفججر 16 نمونه، گروه حیم و شد انیام دردسترس  شیوۀ به گیر نمونه.  بودند  تحصیل  به  مشغول  شیرا   شهر  در  گلشن  استانایی
 ا . گرفتنججد قججرار (نفججر 8 هرگججروه) گججواه و آ مججایش گججروه دو در  تصججادفی  صورتبه  که  بودند  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران
 و  رو نبججرگ  نفساعتمادبججه  مقیججاس   در  کمتججر  نمججرات  وکسب  آ مون  در  شرک   برا   رضای   داشتن  پژوهش،  به  ورود  ها میک
 ابتدایی پنیم حداقل تحصییت و بودند گامآهسته  فر ند  یک  دارا   و  متیهل  افراد  همگی.  بود  دیویدسون  و  کانر  آور تا   مقیاس 
 .داشتند

 

 پژوهش  یاجرا  . شیوۀ2-2
 گواه  گروه  اما  کردند،  دریاف   جلسه  8  در  را(  2002  همکاران،  و  سگال)  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   پروتکل  آ مایش  گروه
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 و نفساعتمادبججه ها پرسشججنامه گججروه دو هر مداخله، ا  قبل. کردند شرک  توجیهی  جلسۀ  یک  در  فقط  و  نکرده  دریاف   آمو شی
 طبق هاداده. شد تیزیه و تحلیل  و  کردند  تکمیل  را  پرسشنامه  دو  همان  گروه  دو  هر  نیز  مداخله  ا   پس.  کردند  تکمیل  را  آور تا 

 .شد  آور جمع و کدگذار  بود، شده تییید قبیً هاآن پایایی و  روایی که هاییپرسشنامه  دستورالعمل
 

 مداخله  اجرای  شیوۀ -
 ا  شججدهترسججیم هججا تکنیک با آگاهیذهن تمرین ا  که اس  ا جلسههش  گروهی درمان آگاهی،ذهن بر مبتنی شناختی درمان
 و سججگال) اسجج  شده اقتباس  1ماساچوس  دانشگاه پزشکی مرکز آرامش و استرس  کاهش  برنامۀ  ا   و  شده  طراحی  درمانیشناخ 
 (.2002  همکاران،

 

 درمان  جلسات خیصۀ .1 جدول
 هدف محتوا جلسات

 اول 
 خجانگی تکلیجف گجروه،  بجه دهجیشجکل جسجمانی،   وارسجی  مراقبجۀ  آگجاهی،   با  کشمش  یک  خوردن  خودکار،   هدای 
 ا دقیقه  45 جسمانی  وارسی  مراقبۀ و  رو مره  ها فعالی   به  توجه  کردنمعطوف

 اعضا   به  آگاهانه  توجه
 بدن  مختلف

 دوم 
 بجا تجنفس دقیقجه ده خانگی تکلیف احساسات،  و  افکار  تمرین  جسمانی،   وارسی  مراقبۀ  مشکیت،   و  موانع  با  رویارویی
 یجک تیربجۀ ا   رو انجه  گجزار   ثبج   متفاوت،   ها شیوه  به  رو مره  فعالی   یک  به  توجه  کردنمعطوف  و  حضورذهن

 خوشایند  واقعۀ

 لحظجۀ  در  ذهجن  استقرار
 اکنون

 سوم 
 تکلیجف تجنفس،  فضجا  هدقیقج سجه کشجش،  و تجنفس تمرین ذهن،  حضور شیوۀ به  حرک   تنفس،   رو   آگاهیذهن
 رو   در بار سه  تنفس ا دقیقه سه تمرین و  ذهن  حضور شیوۀ به  حرک  و کشش و  تنفس تمرین خانگی

 هجججا مهارت پجججرور 
 تمرکز و  توجه

 چهارم 
 تکلیف  ذهن،   حضور  حال   با  رفتنراه  نشسته،   مراقبۀ  شنیدار ،   یا  دیدار   ذهن  حضور  دقیقه  پنج   حال،    مان  در  بودن
 (ناخوشایند  احساسات  تیربۀ  مان در) ا مقابله  راهبرد  عنوانبه تنفس  ا دقیقهسه فضا   نشسته،   مراقبۀ خانگی

 فهم  و  درک  سا  آسان
 هییانات

 پنیم 
 افکجار،  برابجر در دهیواکنش چگونگی  ا   یابیآگاهی  بر  تیکید  بدن،   و  تنفس  ا   آگاهی  نشسته،   مراقبۀ  اجا ه،   و  پذیر 
 تنفس فضا   دقیقه سه و نشسته  مراقبۀ خانگی  تکلیف جسمانی،  ها حس و  احساسات

 الگوهجججا  با شناسجججی
 تفکر  موجود

 ششم 
 منظوربجه  ججایگزین  دیجدگاهی  و  افکجار  هجا، خلق  تمجرین  بجدن،   و  تجنفس  ا   آگجاهی  نشسته،   مراقبۀ  حقایق،   نه  افکار
 عملجی برنامجۀ رو  بیشجتر کار و  تعمق  رو انه،   تمرین  انیام  دقیقه  چهل  دوره،   پایان  برا   هاکنندهشرک   کردنآماده

 شخصی  عود ا   پیشگیر 
 حسی  تیار   ا   استفاده

 هفتم 
 بجین  روابجط  بجه  بجردنپی  احساسات،   و  افکار  اصوات،   بدن،   تنفس،   ا   آگاهی  نشسته،   مراقبۀ  خود،   ا   مراقب   چگونگی
 دوره  ا  بعد   ساپیاده  برا  دوره ها تمرین  انواع تمامی  ا   الگویی گزینش شامل  تکلیف خلق،  و  فعالی 

 و  مشجخ   هدف  اییاد
 تیربیجات  به  دهیجه 
 پذیر  و

 هشتم 
 مراقبجه،   رساندن  پایان  به  جسمانی،   وارسی  مراقبۀ  آینده،   در  خلقی  ها وضعی   با  کنارآمدن  برا   هاآموخته  ا   استفاده
 بتواننجد کننجدگانشجرک   که  خانگی  تمرین  برا   ا برنامه  انتخا   عنوانبه  تکلیفی  گذش ،   دوره  در  آنچه  بر  مرور 
   آ مونپس  اجرا  درنهای  و دهند  ادامه بعد ماه تا  را  آن

 بجججدون امجججرو  تیربجججۀ
 قضاوت

 

 پژوهش  ابزارهای. 3-2

 (SES) 2روزنبرگ  نفسعزت  آزمون . 2-3-1

. اسجج  عبججارت 10  شججامل  که  شد  استفاده  (5196)  3رو نبرگ  نفسعزت  پرسشنامۀ  ا   نفس،اعتمادبه  سنیش  برا   پژوهش  این  در
 مابجج  لغججات بججا جملججه 5 و منفی لغات با جمله 5 آن در و کندمی گیر اندا ه را 4شخصی ار    و کلی نفسعزت پرسشنامه این
 تا صفر ا  و اس  «نیس   طوراین  اصیً»  تا  «اس   طورهمین  دقیقاً»  ا   لیکرتی  طیف  صورتبه  سؤالات  این  به  پاسخ.  شودمی  بیان
 15 ا  کمتججر نمججرات و متوسججط نفساعتمادبججه 25 تججا 15 خججو ، نفساعتمادبه عنوانبه 25 ا  بیشتر نمرات. شودمی دهینمره 3
 تججا 82/0 دامنججۀ در آن پایججایی ،77/0 بججا برابر پرسشنامه این 5درونی روایی. شودمی گرفته نظر در ضعیف، نفساعتمادبه عنوانبه
 پایججایی(. 2020 ،1سججالس و کوئیتر  مایردومو،) اس  88/0 تا 74/0 دامنۀ در آن کرونباخ آلفا  یا 6ونیدر همسانی ضریب و 88/0
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 اسججتفاده با عاملی تحلیل در(. 1384 محمد ،) شد  گزار    69/0  با  برابر  شیرا   دانشگاه  دانشیویان  ا   نمونه  یک  رو   مقیاس   این
 پرسشججنامه ایججن برا  خود، ا  رضامند  و شخصی شایستگی و صیحی  عامل دو ،(پروماکس چرخش)  اصلی  محور  یابیعامل  ا 

 (.1399 موسویان، و دادفرنیا) کردمی تبیین را مقیاس  واریانس درصد  83/53 درمیموع که شد تعیین
 

 ( RIS-CD) 2دیویدسون  و کانر آوریتاب  پرسشنامۀ. 2-3-2
 ایججن (2003) دیویدسون و کانر. رف  کار به مادران آور تا  میزان سنیش برا  (2003) 3دیویدسون و کانر  آور تا   پرسشنامۀ
 و دارد گویججه  25  مقیججاس   ایججن.  کردنججد  تهیججه  آور تججا   دربججارۀ  1979-1991  ها سال  در  پژوهشی  منابع  با بینی  با  را  پرسشنامه

 شایستگی تصور مقیاس خرده پنج دارا  آ مون این. شودمی گذار نمره همیشه  تا  هرگز  ا   چهار،  تا  صفر  ا   کرتلی  طیف  صورتبه
 حداقل .اس  9معنو   تیثیرات  و  8کنترل  ،7ایمن  روابط  و  تغییر  ماب   پذیر    ،6منفی  عاطفۀ  تحمل  ،5فرد   غرایز  به  اعتماد  ،4فرد 
 کرونبججاخ  آلفججا   ضججریب  دیویدسججون  و  کانر.  دهدمی  ارائه  کل  نمرۀ  یک  تنها  و   اس  صد  نمره  حداکار  و  صفر  مقیاس   این  در  نمره

 میججان  ا   گویه  10  انتخا   با  را  آور تا   اولیۀ  مقیاس (  2007)  10آستین  و  سیلس-کمبل.  کردند  گزار    89/0  را  آور تا   مقیاس 
 هججر  برا   تییید   عاملی  تحلیل  براساس   یدجد  مقیاس   سا ۀ  روایی  کهطور به  کردند؛  هنیاریابی  نفر   511  نمونه  رو   گویه،  25
 9/0 کرونبججاخ، آلفججا  براسججاس   را  مقیاس   این  درونی  همسانی(  1393)  رستمی  و  نیفی  بیگدلی،.  بود  پذیرفتنی  و  مطلو   سؤال  ده

 محاسججبه 87/0 بججا برابر مقیاس  پایایی دانشیویی، نمونۀ یک  رو   (1386)  صحراگرد  و  جوکار  سامانی،  پژوهش  در.  کردند  گزار  
  .آمد دس  به  86/0 کرونباخ،  آلفا  رو   به پژوهش این در ابزار پایایی. شد

 

 تجزیه و تحلیل اطلاعات . 2-4

 قججرار وتحلیلتیزیججه اسججتنباطی آمججار و توصججیفی آمار ها رو   ا  استفاده با و 22 نسخۀ SPSS آمار  افزارنرم کمک به هاداده
 تحلیججل هججا فرضپججیش سججپس و شججده ارائججه متغیرها ا  هریک معیار  انحراف  و  میانگین  به  مربوط  توصیفی  جنتای  ابتدا  در.  شدند

 و نفساعتمادبججه متغیرها  توصیفی ها شاخ  .اس  شده ارائه کوواریانس تحلیل رو   ا  حاصل نتایج انتها در و 11کوواریانس
 ایججن در  کننججدگانشججرک (.  1  جججدول)  اسجج   شججده  محاسبه  کنترل  و  آ مایش  گروه  دو  به  هاآ مودنی  تفکیک  به  توجه  با  آور تا 

 .بودند گامآهسته آمو دانش دارا  مادران پژوهش،
 

 هایافته. 3

 شناختی جمعیت   توصیف .3-1
 .اس  شده ارائه 2 جدول در هاگروه  شناختیجمعی   ها ویژگی

 

 شناختی جمعی  ها ویژگی .2 جدول

 کنترل  گروه افراد دتعدا آزمایش  گروه افراد تعداد  

 سن

30-25 3 3 

35-31 3 4 

40-36 2 1 

 تحصییت 

 1 1 ابتدایی 

 1 1 سیکل

 2 2 دیپلم

 
1. Mayordomo, Gutierrez & Sales 
2. Connor-Davidson Resilience Scale 

3. Connor & Davidson 

4. personal competence 

5. Confidence in the individual instincts 

6. tolerance of negative affect 

7. Positive acceptance of change and secure relationships 

8. Control 

9. Spiritual influences 

10. Compell-Sills & Stein 

11. Covariance Analysis 
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 کنترل  گروه افراد دتعدا آزمایش  گروه افراد تعداد  

 3 2 کاردانی 

 1 2 کارشناسی 

 شغل

 4 3 دار خانه

 1 2 کارمند 

 2 2 آ اد 

 ان فر ند تعداد

1 5 4 

2 2 3 

3 1 1 
 

   هاشاخص  . توصیف3-2
 کنترل  و آ مایش گروه دو تفکیکبه متغیرها آ مونپس و آ مونپیش معیار انحراف و میانگین .3 جدول
 ( نفر 8) کنترل گروه (نفر 8) آزمایش گروه

  آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس آزمونپیش 

 معیار  انحراف میانگین معیار  انحراف میانگین معیار  انحراف میانگین معیار  انحراف میانگین متغیر 

 82/2 00/13 64/2 88/12 92/1 63/21 62/3 63/12 نفس اعتمادبه

 68/5 38/38 51/5 38/13 30/4 50/60 47/4 00/40 آور  تا 
 

. اسجج  63/21 بججا برابر  آ مونپس  مرحلۀ  در  و  63/12  با  برابر  آ مونپیش  مرحلۀ  در  آ مایش  گروه  نفساعتمادبه  متغیر  میانگین
 میججانگین همچنججین. اس  00/13  با  برابر  آ مونپس  در  و  88/12  با  برابر  آ مونپیش  ۀمرحل  در  متغیر  این  میانگین  کنترل،  گروه  در

 آور تججا  میانگین نیز کنترل گروه در.  اس   50/60  با  برابر  آ مونپس  مرحلۀ  در  و  00/40  با  برابر  کنترل  گروه  در  آور تا   متغیر
 (.3 جدول) اس  38/38 با برابر آ مونپس در و 38/13 با برابر آ مونپیش در

 

 لوین  آ مون .4 جدول

 معناداري سطح  F ۀآمار متغیرها

 610/0 272/0 نفس اعتمادبه

 933/0 007/0 آور  تا 
 

 و رعایجج  بججه مربججوط مباحجج  شججود، گرفتججه نظر در باید آنچه کوواریانس، تحلیل آ مون بررسی ا  قبل ها،داده تحلیل برا 
. شججد بررسججی 1لججوین آ مون وسیلۀبه هاواریانس همگنی فرضپیش پژوهش، این در که اس  آمار  ها فرضپیش کردنبررسی
 نتییججه، ایججن بججه توجه با بنابراین ؛(<05/0p) نیس  معنادار شدهبررسی متغیرها  در F آمارۀ مقدار که داد نشان آ مون این نتایج
 (.4  جدول) شودمی تییید هاواریانس  همگنی فرضپیش
 
 

 ف و اسمیرن-کولموگروف  آ مون نتایج  .5 جدول

 (دامنه دو) مقدار ـp آزمون  نوع شدهبررسي متغیرهاي  آزمون  نوع
 Z آزمون

 ف واسمیرن -کولموگروف

 
 آ مون پیش

 نفس اعتمادبه
 63/12 200/0 آ مایش  گروه

 88/12 200/0 گواه  گروه

 آور  تا 
 40 155/0 آ مایش  گروه

 13/38 200/0 گواه  گروه

 
 آ مون پس

 نفس اعتمادبه
 63/21 142/0 آ مایش  گروه

 13 200/0 گواه  گروه

 آور  تا 
 50/60 200/0 آ مایش  گروه

 38/38 200/0 گواه  گروه
 

 و  نفساعتمادبججه  آ مججونپس  و  آ مونپیش  متغیرها   همۀ  در  معنادار   سطوح  ،2فواسمیرن-کولموگروف  آ مون  نتایج  براساس 

 
1. Leven 

2. Kolmogorov Smirnov 

 تحصییت 
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 پارامتریک ها آ مون ا  توانمی بنابراین اس ؛ نرمال متغیرها تو یع  که  پذیرف   توانمی  درنتییه  اس ؛  05/0  ا   بیشتر  آور ،تا 
 (.5 جدول) کرد استفاده

 

 کوواریانس  تحلیل هایمفروضه  . بررسی3-3

 و( هججاکووری ) کمکججی متغیرهججا  عنوانبججه آور تججا  و نفساعتمادبججه  هججا آ مونپیش  پججژوهش،  ایججن  در  اینکججه  بججه  توجججه  با
 کمکججی  و  وابسججته  متغیرهججا   بججین  رابطججۀ  بججودنخطججی  بررسی  شیوۀ  شدند،  تلقی  وابسته  متغیرها   عنوانبه  هاآن  ا هآ مونپس
 .اس  پراکنش نمودار ا  استفاده با رگرسیون خطوط بررسی  ،(هاکووری )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 نفس اعتمادبه آ مونپس و آ مونپیش ها  نمره پراکنش و رگرسیون خط .1 نمودار

 

 وابسججته  متغیججر  و(  نفساعتمادبججه  آ مججونپیش)  کمکججی  متغیججر  میان  رگرسیون  خط  شود،می  مشاهده  1نمودار    در  طورکههمان
 بججا  نفساعتمادبججه  آ مونپس  و  آ مونپیش  بین  رابطۀ  بودنخطی  مفروضۀ  بنابراین  اس ؛  ماب   و  خطی(  نفساعتمادبه  آ مونپس)

 (.1 ارنمود) شودمی تییید پراکنش نمودار ا  استفاده

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 آور  تا  آ مونپس و آ مونپیش ها  نمره پراکنش و رگرسیون خط .2 نمودار
 

 اسجج  مابجج  و خطی( آور تا  آ مونپس) وابسته متغیر و( آور تا  آ مونپیش) کمکی متغیر میان  رگرسیون  خط  همچنین
 ا . شودمی تییید پراکنش نمودار ا  استفاده با آور تا  آ مونپس و آ مونپیش بین رابطۀ بودنخطی  مفروضۀ  بنابراین  ؛(2  نمودار)

 کججه شججودمی اییججاد شججرایطی دارنججد، = 7/0r حد در  یاد  همبستگی یکدیگر با( کووری ) کمکی متغیرها  که هنگامی طرفی
 ایججن در. کججرد اجتنججا  آن ا  بایججد چنججدمتغیر  تحلیل ها آ مون در  که  اس   مهمی  پدیدۀ  این  شود؛می  نامیده  چندگانه  خطیهم
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 .شدند  تلقی(  کووری ) کمکی متغیرها  عنوانبه  آور تا  و نفساعتمادبه  ها آ مونپیش پژوهش،
 

 متغیرها  ها آ مونپیش بین همبستگی آ مون ها آماره .6 جدول

 پیرسون
 متغیر آزمون

 همبستگي ضریب p مقدار

9/0 438/0 
 نفس اعتمادبه  آ مونپیش

 آور  تا  آ مونپیش
 

 ا   آمده،دسجج به  همبستگی  به  توجه  با.  اس   ضعیف  متغیرها  ها آ مونپیش  بین  همبستگی  ضریب  جدول،  ها داده  براساس 
 (.6  جدول) اس  شده  اجتنا (  هاکووری )  کمکی متغیرها  بین چندگانه  خطیهم مفروضۀ
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 رگرسیون  شیب همگنی  بررسی نتایج  .3 نمودار
 

 و( هججاآ مونپیش پژوهش این در) کمکی  متغیرها   میان  که  بود  خواهد  برقرار  هاشیب  همگنی  فرض   مانی  اس ،  ذکر  شایان
 مدنظر  آنچه.  باشد  حاکم  برابر (  گواه  و  آ مایش  ها گروه)  عامل  سطوح  همۀ  در(  هاآ مونپس  پژوهش  این  در)  وابسته  متغیرها 
 بججرا   هججاداده  تحلیججل  ا   قبججل  پججژوهش  این  در.  اس (  ها  کووری )  کمکی  و  وابسته  متغیرها   بین  دارغیرمعنا  تعاملی  بود،  خواهد
 عامججل سججطوح در( هججاآ مونپس) وابسججته و( هججاآ مونپیش) کمکججی متغیرهججا  میججان بایججد  رگرسیون  ها شیب  همگنی  بررسی

 اینکججه بججه توجه با(. 3 نمودار) اس  اربرقر تاحدود  برابر  این نمودار، براساس  که باشد حاکم برابر (  گواه  و  آ مایش  ها گروه)
 .کرد استفاده هاداده تحلیل برا  آ مون این ا  توانمی  اس ، شده رعای  کوواریانس تحلیل آ مون ها مفروضه

 

 ها فرضیه  . آزمون 4-3
 کوواریانس  تحلیل .7 جدول

 اتا  ضریب ريمعنادا  سطح  F آمارۀ مجذورات  میانگین آزادي درجۀ  مجذورات مجموع  تغییرات منابع

 آ مون پیش
 467/0 005/0 388/11 231/38 1 231/38 نفس اعتمادبه

 837/0 007/0 146/10 00/56 1 837/0 آور  تا 

 گروهی  عضوی 
 875/0 0/ 0001 153/91 021/306 1 021/306 نفس اعتمادبه

 893/0 0/ 0001 060/109 795/1676 1 795/1676 آور  تا 

 خطا
 

    357/3 13 644/43 نفس اعتمادبه

    375/15 13 874/199 آور  تا 

 کل
     16 000/5175 نفس اعتمادبه

     16 000/41419 آور  تا 
 

 افججزایش بججر آگججاهیذهججن بر مبتنی درمانیشناخ  که دهدمی نشان پژوهش ها فرضیه بررسی برا   کواریانس  تحلیل  نتایج
 آور تججا   نمججرات  میججانگین  بججین  همچنججین.  اسجج   درصججد  87  تیثیر  این  میزان  و  دارد  معنادار   تیثیر  آ مایش  گروه  نفساعتمادبه



 93           و دیگران  زادهفروشچوب آزاده /...نفساعتمادبه بر آگاهيذهن بر مبتني شناختي درمان اثربخشي

 درصد  89  آور تا   بر  درمان  تیثیر  میزان(.  >05/0p)  دارد  وجود  معنادار   تفاوت  آ مونپس  مرحلۀ  در  کنترل  و  آ مایش  ها گروه
 اسجج  شججده مججادران آور تججا  و نفساعتمادبه  افزایش  و  بهبود  موجب  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   مداخلۀ  بنابراین  اس ؛
 (.7  جدول)

 

 گیرینتیجه و  بحث. 4
 هاییآن با مقایسه در آگاهیذهن  جلسات  در  شرک   ا   پس  بودند،  آ مایش  گروه  در  که  مادرانی  نفساعتمادبه  نمرۀ  داد  نشان  نتایج
 افججزایش موجججب آگججاهیذهن بججر مبتنججی  درمججانیاخ شججن  بنابراین  اس ؛  داشته  معنادار   افزایش  داشتند،  قرار  کنترل  گروه  در  که

 1همکججاران  و  جانجج -د   که  مطالعاتی  نتایج  با  حاضر  پژوهش  نتایج.  شودمی  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران  در  نفساعتمادبه
 مکنججز ،  و  (2020)  5ایلمججا   و  یوکسل  ،(2020)  4همکاران  و  کوتون  ،(2020)  3همکاران  و  هن   ،(2017)  2همکاران  و  کی  ،(2016)

 .اس  راستا هم اند،داده انیام آگاهیذهن بر مبتنی شناختی درمان دربارۀ  (2018)  6کوکوسکی و ابات
 بججر  مبتنججی  اسججترس   کاهش  ها برنامه  ا   برگرفته  گروهی  درمان  آگاهی،ذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   شد،  گفته  طورکههمان

 این همچنین ؛(1397 جلیلیان، و حمید ) اس  شده اضافه آن به شناختی درمان اصول  که  اس   (2003)  7 ین-کابات  آگاهیذهن
 قضججاوت،  بججدون  و  میججزا  بهصججورت  بتواند  فرد  تا  کندمی  مهیا  را  شرایطی  شناختی  فنون  و  آگاهیذهن   هامهارت  ترکیب  با  رو  
 درواقع(.  1399  همکاران،  و  خطیخو  )  جوید  دور   منفجی  افکار  پایدار  الگوها   با  درگیرشدن  ا   و  باشد  خود  منفی  افکار  گرنظاره

 با  کنندهپریشان  افکار  اینکه  ظرفی   تدریجبه  بنابراین  شود؛  جدا  آور  درد  افکار  ا   فرد  که  کندمی  کمک  درمانی  رویکرد  این  تمرینات
 جججایگزین افکججار بججه و کننججد نگاه خود افکار به گیرندیادمی افراد و شودمی  اییاد  شود،  دور  هاآن  به  واکنش  بدون  بدنی  احساسات
 گججام  آهسججته  فر ند  دارا   مادران  نفساعتمادبه  بهبود  به  تواندمی  خودنوبۀبه  رانه،سر نشگ  افکار  ویژهبه  منفی  افکار  کاهش.  بنگرند
 .شود منیر
 افججزایش  موجججب  آگججاهیذهن  بنججابراین  اسجج ؛  آ مایش  گروه  در  مادران  آور تا   نمرۀ  معنادار  افزایش  پژوهش،  نتایج  دیگر  ا 
 همکججاران و خطججیخججو   کججه مطالعججاتی نتججایج بججا حاضر پژوهش نتایج.  شودمی  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران  در  آور تا 
 و شججیاعیان ،(1395) دیاریججان و  ادهکرباسججی  ،(1397)  صججولتی  و  قاسججمی  خسججرو اده،  ،(1398)  نیکو  فاضلی  و   مستانی  ،(1399)

 آگججاهیذهن بججر مبتنججی شججناختی درمججان دربارۀ که (2019) 8پایلدن و پویریر  ولار، و (2020) ایلما   و  یوکسل  ،(1395)  ابوالمعالی
 .اس  راستاهم اند،داده انیام
 ا  هججا،واقعی  و مشکیت ردنکردن و حال  مان بر تمرکز با آگاهیذهن که کرد بیان توانمی مذکور نتییه تبیین با رابطه در
 مختلججف شججرایط تیثیرتح  طورکهآن نه پذیرد؛می دارد وجود طورکههمان را مشکیت فرد درنتییه و کاهدمی فرد نماییبزرگ

 انججدشججدنیمشاهده وضوحبه مشکیت این ها،آن گرفتننادیده ا ا  در مشکیت ا  بینانهواقع و درس  درک با درنتییه پندارد؛می
 ایججن ا  شود؛می  ندگی به ترماب  نگرشی آمدن وجود به باع  درمانی رویکرد این بنابراین ؛(1398 همکاران، و محرر ثناگو )

  مججان در درنتییججه دهججد؛می تغییر را خود نامطلو  و مضر رفتار  گوها ال او و کندمی آماده  ندگی تغییرات برا  را فرد طریق
 شججود،می موقعیجج  آن در فججرد شججرایط تضججعیف موجججب کججه هاییواکنش ا  آن، پذیر   و آگاهی با دشوار موقعی  با  شدنمواجه
 دشججوار شرایط برابر در استقام  و آور تا  و موضوع با آگاهانه روشدنروبه توان پذیر ، و آگاهی ا  حالتی اییاد با و کاهدمی

 .بیاید خود برا  منطقی  حلیراه و کند  حفظ را خود آرامش تواندمی روا این ؛شودمی اییاد او در
 خودکارآمد   همچنین  و  آور تا   و  درمانیشناخ   بر  مبتنی  آگاهیذهن  بین  را  ماب   دارمعنا  ارتباط  وجود  پژوهشی  ها یافته

 
1. De Jong et al. 

2. Key et al. 

3. Hente  et al. 

4. Cotton et al. 

5. Yüksel & Yılmaz 
6. MacKenzie, Abbott & Kocovski 

7 Kabat-Zinn 
8. Zollars, Poirier & Pailden 
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 را  خججود  منفججی  خودآینججد  افکار  مادران  که  شودمی  باع   درمانی  رو    این  طرفی  ا (.  1395  ابوالمعالی،  و  شیاعیان)  دهدمی  نشان
 و  شججود  منیججر  منفججی  احساسات  گیر شکل  به  تواندمی  گیرد،می  قرار  فکر   نشخوار  کنار  در  که  هنگامی  افکار  این   یرا  بشناسند؛
 مججادران بججه آگاهیذهن. بود خواهیم مادران این در  ار شمند   احساس   کاهش  و  شکس   و  ناامید   میزان  افزایش  شاهد  درنهای 
 اییججاد  ا   مججانع  هییججان،  تنظججیم  بججا  همچنججین  ؛(1398  نیکججو،  فاضلی  و   مستانی)  نیفتند  ذهنی  نشخوار  دام  در  که  دهدمی  آمو   
 ا (.  2019  همکججاران،  و  مرا ک)  دهدمی  کاهش  نیز  را  آن  ا   ناشی  افسردگی  و  اضطرا   ییهدرنت  و  شودمی  هاآن  در  افکار  گونهاین
 افکججار  کججه  شججودمی  باعجج   اکنون  و  اینیا  لحظۀ  در  کامل  و  عمد   کردنتوجه.  اس   توجه  درمانی،  رویکرد  این  اساسی  ها مؤلفه
 باعجج  فرد ماب  ها ویژگی بر ذهن  تمرکز  راه  ا   و(  1399  همکاران،  و  خطیخو  )  گیرد  قرار  آگاهی  حاشیۀ  در  دردناک  و  مزاحم
 بتواننججد  کججه  آمو دمی  هاآن  به  را  هاییمهارت  آگاهیذهن  بر  مبتنی  شناختی  درمان  طرفی  ا .  شود  مادران  در  نفساعتمادبه  افزایش
 درمججان ایججن ا آنیاکججه(. 2010 ،1همکججاران و سججگال) اسجج  کججرده  مختججل  را  اهجج آن   ندگی  که  کنند  شناسایی  را  غلطی  الگوهایی
 در  چگونججه  کججه  آمو نججدمججی  هاآن  و  شودمی  حال  لحظۀ  در  خود  تیار   ا   افراد  آگاهی  باع   شود،می  شامل  را  مراقبه  ها تکنیک
 (.2019 پایلدن، و پویریر  ولار،) کنند مراقب  خود ا  ناخوشایند افکار با مواجهه  مان

  مججان  این  در  که  اندرسیده  باور  این  به  دارند،  آگاهیذهن  و  ذهن  حضور  نبود  که  افراد   گف ،  توانمی  آگاهیذهن  تیثیر  دربارۀ
 صججورت  در  کججه  شججوند  روروبججه  تججنش  و  اضججطرا   ناامیججد ،  بججا  که  دارد  امکان  دلیل  همین  به  ندارند؛  را  مشکیتشان  حل  توانایی
 شججناختی آمو   (.  1395   اده،محسن  و   هراکار  حیدریان،)  بینیامد  هاآن  در  آور تا   فقدان  و  قرار بی  به  تواندمی  ترشدنعمیق
 بیججان ذهججن حضججور و پججذیر   تلفیق برا  را هدف سه ،(1393 همکاران، و حقی) شرایط این با مقابله برا  آگاهیذهن بر  مبتنی
 بججه توجججه تمرکججز، شججدنکم اصججلی ویژگی چراکه اس ؛ ناخوشایند یا خوشایند تیربۀ ا  آگاهی گستر    شامل  اول  هدف:  کندمی

 پاسخ  که  شودمی  تشویق  امر  این  به  فرد  درمان  این  در.  گیرندمی  شکل  فرد  ذهن  در  که  اس   ناخوشایند  عوامل  مانند  هاییمحرک
 دربججارۀ  خججود  دیدگاه  تغییر  به  فرد  ترغیب  دوم،  هدف  کند؛  نظاره  ترمناسب  را  درونی  تیار   این  و  کند  ار یابی  بهتر  را  خود  هییانی
 نیکججو،  فاضججلی  و   مسججتانی)  اس   غیرقضاوتی  و  پذیر    با  همراه  حالتی  سو به  کنندهکنترل  و  داور پیش  حال   ا   درونی  تیارت
 رفتارهایشججان شججوند،می  مواجججه  فر ندشججان  مشکل  با  مادران  که   مانی.  اس   فرد   ندگی  کیفی   دادنافزایش  سوم،  هدف  ؛(1398
 درگیججر  تججا  شججوندمی  ترغیججب  مججادران  آگججاهی،ذهن  بججر  مبتنججی  شججناختی  درمان  در  اما  اس ،  امور  ا   گزینیدور   جه   در  معمولًا
 را  هججاییفعالی   و  باشند  تعامل  در  خود   ندگی  مهم  افراد  با  فعال  صورتبه  و  دارند  انطباق  هاآن  ها ار     با  که  شوند  هاییفعالی 
 خججود گامآهسججته آمججوردانش درگیججر کججه مججادرانی  راستا  این  در.  هستند  ترکنندهکمک  هایشانهدف  به  رسیدن  در  که  کنند  انتخا 
 رویداد این به خود نگر   تغییر برا  توانندمی که رسندمی احساس  این به آگاهیذهن بر مبتنی شناختی آمو    طریق  ا   هستند،
 بججرا   را  روشججنی  آینججدۀ  تججا  کنند  اتخاذ  را  خاصی  موضع  بیرونی  شرایط  قبال  در  که  دارند  را  آ اد   این  و  دهند  انیام  کار    ندگی،
 موقعیجج   آن  کننججدمی  احسججاس   مججادران  که  شودمی  دیده  هاییموقعی   در  آور تا   نبود.  بزنند  رقم  فر ندان  سایر  و  خانواده  خود،
 ایججن  کججه  دارنججد  آن  تحمججل  در  سججعی  یا  دهندمی  نشان  هییانی  ها واکنش  آن  برابر  در  بنابراین  اس ؛  تغییرناپذیر  و  نشدنیکنترل
 ؛(2019  ،2همکججاران  و  چججین)  شججود  شرایط  آن  ا   شدنعصبی  و  تنهایی  احساس   کردن،گریه  شدن،خشمگین  باع   تواندمی  عوامل
 تقاضججاها  برابر  در  را  هاآن  ها پاسخ  مؤثر،  مدیری   و  تعدیل  به  گرایش  عنوانبه(  2021  ،3همکاران  و  جالان )  آور تا   کهدرحالی

 . اس  مؤثر  ا،استرس  شرایط در بهبود توانایی داشتن دلیلبه و کندمی  تقوی  محیطی متغیر  اجبارها  و
 متغیرهججا  شججناختیعل  اسججنادها  و تفسججیرها ها،یافتججه تعمججیم راسججتا  در را هاییمحدودی  تحقیق، این  در  آمار   جامعۀ
 پججژوهش  در  کججه  کسانی  و  بود  دسترس   در  گیر نمونه  شیوۀ  اینکه  به  توجه  با.  گیرند  قرار  مدنظر  باید  که  کندمی  اییاد  شدهبررسی
 و احتیاط باید هاجمعی  سایر به هایافته تعمیم در داشتند، تمایل پژوهش در شرک  به و بودند انگیزه دارا  افراد ا   داشتند،  حضور
 ایججن  اثربخشججی  نتوانججد  پژوهشگر  که  شد  موجب  داش ،  وجود  تروسیع  نمونۀ  به  دسترسی  برا   که  محدودیتی  همچنین  شود؛  دق 
 کونور آور تا  آ مون و رو نبرگ نفسعزت پرسشنامۀ مانند هاییآ مون طرفی ا . کند مقایسه دیگر ا مداخله با را  درمانی  رو  
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 تکیججه  خود  ا   فرد  درک  بر  شدهار یابی  ها خصیصه  و  هانگر    ها،خودسنیی  این  در.  هستند  خودسنیی  ها آ مون  دیویدسون،  و
 گونججه  ایججن  نباشججد،  منطبججق  واقعیجج   بر  فرد  خودپندارۀ  که  صورتی  در  و  دارد  فرد  خودپندارۀ  با  نزدیک  ارتباطی  دیگر،عبارتبه  دارد؛
 شججودمی  پیشججنهاد.  هسججتند  خججود  ا   فججرد  درک  بیججانگر  تنهججا  و  دهنججد  نشان  را  فرد  واقعی  ها توانایی  خوبیبه  توانندنمی  هامقیاس 
 درمججان  رویکردهججا   دیگججر  بججا  درمججانی  رو    ایججن  شججودمی  پیشنهاد  همچنین  شود؛  انیام  پیگیر   دورۀ  با  باره  این  در  هاپژوهش
 بهبججود حججو ۀ در پججژوهش انیججام  قصد  که  آتی  محققان  به  پژوهشگر  پیشنهاد.  شود  مقایسه  وجود   ها درمان  مانند  شناختیروان

 انفججراد  صججورتبججه آگججاهیذهن بججر مبتنججی شججناختی درمان  ارائۀ  دارند،  گامآهسته  آمو دانش  دارا   مادران  شناختیروان  سیم 
 مججادران خصوصبه داشتند، را همکار  کمال ما با پژوهش این در  که  عزیزانی  همۀ  ا   یانپا  در.  اس   افراد  این  برا (  غیرگروهی)
 .داریم را تشکر کمال شیرا ، شهر گلشن  استانایی مدرسۀ   اولیا و

 

 اخلاقی  ملاحظات. 5
 ا  پس. شدند  آگاه  پژوهش  اجرا   رو    و  موضوع  ا   کنندگانشرک   اجرا،  ا   قبل  اخیقی،  اصول  حفظ  با  همسو  حاضر  پژوهش  در
 باقی  محرمانه  سؤالات،  به  هاآن  ها پاسخ  و  شودمی  مراقب   هاآن  شخصی  اطیعات  ا   که  شد  داده  اطمینان  گروه  اعضا   به  آن،
 تمایل صورت در نتایج نیز پایان در و داش  نخواهد دنبال به هاآن برا  مالی بار  گونههیچ  پژوهش  در  مشارک   همچنین  ماند؛می
 مغججایرتی گونججههیچ جامعججه و هججاآ مودنی  فرهنگی  و  دینی  موا ین  با  حاضر  پژوهش  که  اس   گفتنی.  شد  خواهد  تفسیر  هاآن  برا 
 .نداش 

 

 سپاسگزاری. 6
 .شودمی قدردانی مطالعه این در  کنندهشرک  ها خانواده و استادان همۀ ا 

 

 . تعارض منافع 7
 .ندارد وجود  منافعی تعارض هیچگونه مقاله این در

 منابع 
 ارتقجا  در اجتمجاعی مسجئلۀ حل آمو شی رو  اثربخشی(. 1393. )   پور،محسن  و  ،. .  م  بنا غبار   ،.م  نریمانی،  ،.غ  افرو ،  ،.س  آقاجانی،
  .691-717 ،(4)4 خانواده. درمانیروان و مشاوره  .گامآهسته کودکان مادران در  کودک-مادر تعامل

https://dorl.net/dor/20.1001.1.22516654.1393.4.4.6.1 

 کارشناسجی نامجۀپایان .آمو اندانش اجتماعی اضطرا  و نفسعزت بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخ   آمو    تیثیر(.  1395. )   اسکندر،
  .طباطبایی عیمه دانشگاه. تربیتی علوم و شناسیروان دانشکدۀ .یعموم شناسیروان ارشد

https://ganj.irandoc.ac.ir//#/articles/60a9725ad1627bd8d250ac35c612ea4f  

 آمجو اندانش  پرخاشجگر   کجاهش  بجر  جسجمانی  تمرینجات  اثربخشجی(.  1388. )ج.  م  ور نه،  یزدانی  و  ،.ا.  م   اده،تقی  ،.ک  امرایی،  ،.غ  افرو ،
 https://jsmdl.ut.ac.ir/article_22077.html .37-49 ،(3)1 .حرکتی یادگیر  و رشد نشریۀ ..گامآهسته

-DSM در آن ها میک تفاوت و AAIDD و AAMR در گامیآهسته تعریف تحول ،(1395. )س  اده،قاسم و ،.م عاشور ، ،.غ افرو ،

IV-TR  و DSM-V .21-24 ،(1)12 مدرسه. مشاور آمو   رشد. 

 داون نشانگان با گامآهسته کودکان کیمی و حرکتی رشد بر محورخانواده  آمو شی مداخلۀ اثربخشی  بررسی(. 1392. )س حیدرآباد ، بهمنی
 .تهران دانشگاه. تربیتی علوم و اسیشنروان . دانشکدۀاستانایی کودکان آمو   و شناسیروان ارشد کارشناسی نامۀپایان .«سال 6-4»

 بجر  مبتنجی  درمانیشجناخ   و  هییجان  آمجو    تجیثیر  مقایسجۀ(.  1393. )ع  اقبالی،  ،.م  لو،محمودعلی  ،.ع  پور،بخشی  ،.ت  هاشمی،  ،.م  بیرامی،
 نجوین ها پژوهش فصلنامۀ. ذهنی  ماندۀعقب  کودکان  مادران  هییان  تنظیم  شناختی  راهبردها   و  شناختیروان  پریشانی  بر  آگاهیذهن
 https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_3966.html. 43-60 ،(33)9 .شناختیروان

 علوم دانشیویان در روانی بهزیستی با آور تا  و هییانی تنظیم دلبستگی، ها سبک رابطۀ(. 1393. )م  رستمی،  و  ،.م  نیفی،  ،.ا.  ا  بیگدلی،

https://dorl.net/dor/20.1001.1.22516654.1393.4.4.6.1
https://ganj.irandoc.ac.ir/#/articles/60a9725ad1627bd8d250ac35c612ea4f
https://jsmdl.ut.ac.ir/article_22077.html
https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_3966.html
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 http://ijme.mui.ac.ir/article-1-2694-en.html .721-729 ،(10)14 پزشکی. علوم در آمو   ایرانی میلۀ. پزشکی

-159 ،(3)11 اختی.شجنروان مطالعجات. خودکجار شجناختی پردا   بر آگاهیذهن آمو    اثربخشی(.  1394. )ف  باقر ،  و  ،.س  پورمحمد ،
141 .https://doi.org/10.22051/psy.2015.2080 

آگجاهی ذهن بجر مبتنجیدرمانی شجناخ  تجیثیر(. 1398. )ع الدین،شجرف میجر و ،.ا. ل بروجنی، صابریان ،.ر .ح میرشکار ، ،.غ محرر،  ثناگو 
(MBCT)  711 ،62 مشجهد، پزشجکی علجوم دانشجگاه پزشکی دانشکدۀ میلۀ .دیابتی بیماران در شناختی  پذیر انعطاف  افسردگی،  بر-

699 .https://doi.org/10.22038/mjms.2020.15580 

  نجدگی کیفیج  بجر (MBCT) آگجاهیذهن بجر مبتنیدرمانی شناخ  اثربخشی(. 1393. )م ربیعی، و ،.پ دباغی، ،.ح. س سلیمی، ،.ا حقی،
 http://npwjm.ajaums.ac.ir/article-1-158-fa.html. 64-71 ،(3)2 .ر م در پزشک و پرستار فصلنامۀ. نظامی  کارکنان

 و خجانواده فصجلنامۀ .آمجو اندانش اسجناد  ها سجبک بجر آگجاهیذهن بجر مبتنی درمانیشناخ  تیثیر(. 1397. )ه  جلیلیان،  و  ،.ف  حمید ،
 http://dorl.net/dor/20.1001.1.26766728.1397.15.4.5.9. 85-102 ،(4)15 پژوهش،

  ن بیمجاران فکر  نشخوار کاهش و آور تا  میزان بر آگاهیذهن آمو   اثربخشی(. 1395. )ف   اده،محسن  و  ،.ک   هراکار،  ،.آ  حیدریان،
  .52-59 ،(2)9 ایران. پستان ها بیمار . شدهتصادفی کارآ مایی: پستان سرطان به مبتی

http://dorl.net/dor/20.1001.1.17359406.1395.9.2.5.9 

 نفساعتمادبجه بجر خودکارآمد  بر مبتنی آمو شی بستۀ اجرا  تیثیر بررسی (.1393. )ط ریحانی، و ،.ر. س مظلوم، ،.ا آ موده، ،.ف جعفرنژاد،
  .18-28 ،(104)17 ایران. نا ایی و مامایی  نان، میلۀ .شیرخوار ا  مراقب  در  انخس   نان  مادر 

https://doi.org/10.22038/ijogi.2014.3021 

 تجوانکم  کودکجان  مجادران   ندگی  به  امید  و  افسردگی  بر  درمانیشناخ   بر  مبتنی  آگاهیذهن  اثربخشی(.  1393. )ف   رگر،  و  ،.   پور،خالقی
  http://dorl.net/dor/20.1001.1.17352029.1393.12.2.11.1. 264-273 ،(2)12 رفتار ، علوم تحقیقات. ذهنی

. اسکیزوفرن بیماران همسران آور تا  بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی  شناختی  اثربخشی(.  1397. )ک  صولتی،  و  ،.م  قاسمی،  ،.ا  خسرو اده،
 https://www.sid.ir/paper/58064/fa. 59-65 ،(5)20 شهرکرد. پزشکی علوم دانشگاه میلۀ

 بیمجاران درد شدت بر آگاهیذهن بر مبتنیدرمانی  شناخ   اثربخشی(.  1399. )ع  نژاد،یزد   و  ،.س  بزا یان،  ،.م  مید،  امیر   ،.ن  خطی،خو 
 http://ijnr.ir/article-1-2292-fa.html. 9-17 ،(6)14 ایران، پرستار  پژوهش نشریۀ. همودیالیز تح   کلیو 

 عملجی.-فکجر  وسواس با مرتبط خود به دوسوگرایی پرسشنامۀ فارسی نسخۀ سنییروان ها ویژگی(.  1399. )ا  موسویان،  و  ،.   دادفرنیا،
  https://doi.org/10.22075/jcp.2020.18238.1702 .35-46 ،(3)12 بالینی. اسیشنروان میلۀ

 .دانژه: تهران. فراشناخ  به ا دریچه تیزدل: جان(. 1393. )ج. س یونسی، و ،.ا بوگر، رحیمیان

 و  فکجر   نشجخوار  افسجردگی،  ها نشجانه  کجاهش  بر  آگاهیذهن  بر  مبتنیدرمانی  شناخ   اثربخشی(.  1398. )   نیکو،  فاضلی  و.  م   مستانی،
 https://doi.org/10.29252/apsy.13.1.119. 119-139 ،(1)13 کاربرد . شناسیروان فصلنامۀ. باردار  نان در هییان تنظیم

 اسجیشنروان و پزشجکیروان میلجۀ . نجدگی ا  رضجایتمند  و روانی سیم  آور ،تا (. 1386. )ن صحراگرد، و ،.  جوکار، ،.س سامانی،
 http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-275-fa.html. 290-295 ،(13)3 ایران، بالینی

 جانبجا . طجب. جانبا ان شناختیروان سرمایۀ افزایش بردرمانی شناخ   بر  مبتنی  آگاهیذهن  اثربخشی(.  1395. )خ  ابوالمعالی،  و.  م  شیاعیان،
8(4)، 201-195 .http://ijwph.ir/article-1-577-en.html 

 تیجار  ا  آگجاهی) آگجاهیذهن و اضطرا  افسردگی، عیئم ( برMBCTآگاهی )ذهن  بر  مبتنیدرمانی  شناخ   تیثیر(.  1393. )س  عمرانی،
 و  تربیتجی  علجوم  . دانشجکدۀبجالینی  شناسجیروان  ارشجد  کارشناسجی  نامجۀپایان.  اصجفهان  شجهر  در  پستان  سرطان  به  مبتی   نان(  رو مره
 https://lib.ui.ac.ir/inventory/3/12214.htm. اصفهان دانشگاه. شناسیروان

 شجهر سجال 20-40  نجان آور تجا  افجزایش بجردرمانی شجناخ  بجر مبتنی آگاهی  ذهن  اثربخشی(.  1395. )م  دیاریان،  و  ،.ف   اده،کرباسی

http://ijme.mui.ac.ir/article-1-2694-en.html
https://doi.org/10.22051/psy.2015.2080
https://doi.org/10.22038/mjms.2020.15580
http://npwjm.ajaums.ac.ir/article-1-158-fa.html
http://dorl.net/dor/20.1001.1.26766728.1397.15.4.5.9
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17359406.1395.9.2.5.9
https://doi.org/10.22038/ijogi.2014.3021
http://dorl.net/dor/20.1001.1.17352029.1393.12.2.11.1
https://www.sid.ir/paper/58064/fa
http://ijnr.ir/article-1-2292-fa.html
https://doi.org/10.22075/jcp.2020.18238.1702
https://doi.org/10.29252/apsy.13.1.119
http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-275-fa.html
http://ijwph.ir/article-1-577-en.html
https://lib.ui.ac.ir/inventory/3/12214.htm
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 /https://civilica.com/doc/728270. اصفهان شهرخمینی ،اجتماعی مددکار  و اسیشنروان ملی  همایش پنیمین. اصفهان

 در  مجذهبی  پایبنجد   میزان  براساس  شناختیروان  آور تا   بینیپیش(.  1394. )ق  لیاولی،  مراد   و  ،.س  طالکوئی،  عسلی  ،.آ  کینترهرمز ،
 https://jcps.atu.ac.ir/article_1502.html .119-138 ،(5)19 بالینی، شناسیروان مطالعات .متیهل  نان

 اسجانشنروان) تحجولی شناسجیروان فصجلنامۀ. رو نبرگ خود حرم  مقیاس اعتماد  قابلی   و  اعتبار  مقدماتی  بررسی(.  1384. )ا.  ن  محمد ،
 https://www.sid.ir/paper/512632/fa  .313-320 ،(4)1 .(ایرانی

 افسجردگی و منفجی تفکجر کنتجرل توانجایی شجده،ادراک هییانی هو  با شناختیروان  بهزیستی  بین  ساختار   روابط(.  1388. )ف  میکائیلی،
. 103-120 ،(2)9 .اسجتانایی کودکجان  حیطجۀ  در  پژوهش  فصلنامۀ.  عاد   کودکان  مادران  با  آن  مقایسۀ  و  ذهنی  توانکم  کودکان  مادران

https://www.sid.ir/paper/96344/fa 

 فر نجد دارا  مجادران در  ندگی کیفی  با آگاهیذهن و هییان شناختی  تنظیم  ا ،مقابله  راهبردها   رابطۀ(.  1398. )ر  همایی،  و  ،.ا  موسو ،
 http://exceptionaleducation.ir/article-1-1372-fa.html. 9-20 ،(157)2 .استانایی تربی  و تعلیم نشریۀ. گامآهسته

 بجر آگاهیذهن بر مبتنی استرس  کاهش  گروهی  آمو  (.  1394. )ر  آباد ،قاسم  قدسی  و  ،.ا  اصفهانی،  نسلی  ،.ک  رامبد،  ،.ر  ر منده،  ،.م  والا،
 متابولیسجم و ریجزدرون غدد میلۀ. 2 نوع دیاب  به مبتی جوان  نان در A1Cهموگلوبین  و  نفساعتمادبه  استرس،  اضطرا ،  افسردگی،

  http://ijem.sbmu.ac.ir/article-1-1941-fa.html. 382-390 ،(5)17 .ایران
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