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Background and Aim: The experience of infertility, which some experts 

call the infertility crisis, is associated with physical, economic, 

psychological and social stress and affects all aspects of a person's life. The 

aim of this study was to compare the effectiveness of mindfulness-based 

cognitive-behavioral therapy on perfectionism and self-focused infertility 

in infertile couples in Isfahan.  Methods: The present study was quasi-

experimental with pre-test-post-test design and control group. The 

statistical population of the present study is all infertile couples referring to 

Isfahan Infertility Center in mid-2021. Of these, 30 couples were selected 

voluntarily as a sample and randomly replaced in two groups including 15 

couples, two experimental groups and a control group. The experimental 

group received a cognitive-behavioral therapy based on mindfulness for 8 

sessions. The control group did not receive any intervention. The research 

instruments were Hill et al.'s Perfectionism Questionnaire (2004) and 

Woody, Chambels and Glass (1997) Focus Questionnaire. Results: The 

results showed that mindfulness-based cognitive-behavioral therapy is 

effective on perfectionism and self-focused attention (p<0.05). 

Conclusion: According to the results of the study, it can be said that 

cognitive therapy based on mindfulness has a significant effect on reducing 

perfectionism and focused attention. 
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Introduction 
Infertility has many psychological 

consequences. The fact that a person cannot 

follow the reproduction process and have a 

child naturally and like other normal people is 

one of the bitterest experiences in life 

(Estrabadi et al., 2020). That the context and 

psychological and social conditions can also 

increase its importance and turn it into a 

psychological crisis for the individual 

(Schmidt, 2017). Infertile couples often 

identify infertility as the most stressful event in 

their lives, which can cause family breakdown 

(Anthony & Mandelbaum, 2019). According to 

research, infertility may endanger the mental 

and psychological health of infertile couples 

and negatively affect their psychological health 

and ability to function normally as a family 

(Gilbert Olivia, 2020). Agha Mohammadian et 

al (2014) stated that infertility is associated 

with physical, psychological, and 

perfectionistic pressures, as well as often with 

critical self-evaluations. 

Perfectionism has been defined as a cognitive 

model of a person's expectations, whose main 

feature is the formulation of firm and inflexible 

goals for performance and the setting of 

unrealistically high standards (Hemti et al., 

2018). Different approaches about 

perfectionism have introduced it as a one-

dimensional construct. Regarding 

perfectionism in the social structure, Hewitt 

and Felt distinguished three dimensions of self-

centered perfectionism, other-centered 

perfectionism, and community-centered 

perfectionism (Zarei et al., 2019). Recent 

research has shown that self-focused attention 

bias plays an important role in the etiology and 

persistence of anxiety disorders. Attentional 

processing is novel in the executive model of 

self-regulation as an important factor involved 

in emotional disorders (Hewitt et al., 2020). In 

regard to the self-directed, positive reflections 

on "If I worry, I will be better prepared" are 

required; Anxiety is created as a coping 

strategy, followed by a negative “I have no 

control over my worries” and a vicious circle of 

egocentricity as a way to become aware of your 

situation (Ghadampour et al., 2018).  

One of the processes used to improve people's 

lives in order to achieve peace and get better 

results from their lives; it is mindfulness that 

has long been used to reduce or eliminate life 

problems and psychological distress (Rostami 

et al. 2016). In mindfulness, concepts such as 

acceptance, attention, time now and here, 

values, connection between mind and body are 

emphasized. Mindfulness means being in the 

present moment and focusing consciously and 

non-judgmentally and being aware of 

happening events (Dunning et al., 2019). 

Considering the effective role of factors such as 

the ability to manage and control oneself and 

the commitment to achieve a dynamic and 

productive life and a non-judgmental view of 

events and presence in the present on the 

quality of a person's life and the need to focus 

on the quality of life, performance and health 

The psychology of infertile couples as a 

considerable segment of the society, a research 

with the aim of comparing the effectiveness of 

cognitive-behavioral therapy based on mind-

awareness on perfectionism and self-focused 

attention in infertile couples of Isfahan city 

seems mandatory. 

Research method 
The current research was semi-experimental, 

with a pre-test-post-test design and a control 

group. The statistical population of the present 

study is all infertile couples who referred to the 

Infertility Center of Isfahan city in the middle 

of 2021. Among these, 30 couples were 

voluntarily selected as a selection sample and 

replaced by random method in two groups 

including 15 couples, in the experimental group 

and one group as the control group. The 

experimental group received cognitive-

behavioral therapy based on mindfulness for 8 

sessions. The control group did not receive any 

intervention. 

Research tools 
1. Hill et al.'s Perfectionism Questionnaire 

(2004): The perfectionism questionnaire was 

designed and validated by Hill et al. It measures 

striving for excellence, order and organization, 

perception of pressure from parents, 

purposefulness, and High standards for others. 

This questionnaire was validated by Zareei 

(2014) and Cronbach's alpha reliability was 
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80.5%. Dickey et al (2012), also reported its 

reliability through Cronbach's alpha of 83%. 

2. Focus of attention questionnaire Woody, 

Chambless, Glass (1997): The focus of 

attention questionnaire was created by Woody, 

Chambless & Glass in 1997 and has two 

subscales with five-point graded questions. 

This questionnaire has 10 items. The subscales 

of the questionnaire include the self-centered 

focus scale and the basic focus scale of social 

interaction perception. Each item includes a 5-

point scale that shows how much the subject's 

attention is aligned with the statements. Khair 

et al (2007) obtained the reliability of the 

questionnaire with Cronbach's alpha of 75% for 

the focused attention component and 86% for 

the external focus of attention. Woody et al 

(1997) confirmed the construct validity of this 

scale. Boyraz and Kohl (2015) found its 

reliability to be 82% through Cronbach's alpha. 

Results 

Descriptive findings showed that 46.7% of the 

participants had a diploma or less, and in the 

control group, 46.7% of the participants had a 

diploma or less. 53.3 percent of the participants 

are less than 25 years old, and 53.3 percent of 

the participants are 26 to 30 years old in the 

control group. 53.3 percent of the participants 

have been married for 5 years or less, and in the 

control group, 53.3 percent of the participants 

have been married for 6 to 10 years. The mean 

scores of self-attention and perfectionism of 

infertile couples decreased in the post-test 

phase compared to the pre-test phase in the 

experimental groups. There is a significant 

difference between the groups in the scores of 

perfectionism and self-focused attention in the 

post-test stage of infertile couples of Isfahan 

city at the level of P<0.05. The difference 

between perfectionism scores in the post-test 

stage of infertile couples in Isfahan city in the 

experimental and control groups is significant. 

 

Table 1. Descriptive data of the perfectionism and self-focused attention score of the 

experimental and control groups 

After -test pre-test group  

SD M SD M 
14.49 167.93 10.38 193.33 Experiment perfectionism 
12.68 193.80 12.47 192.53 Control 

3.62 11.80 3.62 16.68 Experiment self-focused attention 
3.99 16.73 4.36 17.33 Control 

 

Discussion and conclusion 
The results of the analysis of the findings 

showed that cognitive-behavioral therapy based 

on mindfulness on perfectionism and self-

focused attention is effective in infertile couples 

in Isfahan city. This finding is in line with the 

research results of Nazari et al (2021), 

Saadatkhah et al (2019), Ahmadi et al (2018), 

Ong et al (2021), Apolinaro et al (2020), and 

Seoart et al (2019). 

In explaining the results, it can be said that 

mindfulness training in this study helped 

infertile couples to be more competent and 

efficient in the responsibilities and challenges of 

daily life, and improved people's skills in stress 

management, problem solving and decision-

making, conflict resolution, and self-

management. , leadership, and accountability 

increased. The consequence of applying 

mindfulness training is the acquisition of skills 

that basically affect people's educational, 

occupational and social functions and play a key 

role in academic progress and success in life, and 

in general instead of procrastination, 

perfectionism and avoiding problems with turn 

it upside down (Nazari et al., 2021). 

It also helps them to learn through techniques 

such as cognitive impairment, interaction or 

communication with thoughts, feelings and 

bodily emotions in the present moment in 

flexible ways and also without creating a set of 

new rigid rules (Valizadeh et al., 2021). In 
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addition, they practice letting go of thoughts, 

feelings, and behaviors and isolate themselves 

from their problems. Finally, therapists help 

them identify their values and practice behaviors 

that serve those values. In other words, they 

commit to acting in a way that is consistent with 

or consistent with their chosen values. In 

general, all the principles and processes involved 

in this treatment lead to reducing the effort to 

avoid anxious and unpleasant thoughts and 

situations, reducing problematic attention 

patterns to problem solving to reduce cognitive 

errors such as rumination (Ahmadi et al., 2019).  

This research was conducted in Isfahan city, and 

in generalizing its results to other conditions, 

attention should be paid to different situations. 

Also, due to time constraints, it was not possible 

to do the follow-up period. According to the 

possible influence of culture on perfectionism 

and self-focused attention, it is suggested to 

conduct this research in other cities and cultures 

as well. It is also suggested that these trainings 

take place face-to-face. 

Ethical principles 

To observe the ethical principles, this research 

was conducted with the informed consent of the 

participants and the subjects' information 

remained confidential. 
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توجه  و ییبر کمال گرا یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار-یدرمان شناخت یاثربخش

 نابارور شهر اصفهان نیمعطوف به خود در زوج

 

 رانینور، ا امیدانشگاه پ ،یگروه روانشناس اریاستاد: *عقیلی مجتبیسید

 رانینور، گلستان، ا امیدانشگاه پ ،یکارشناس ارشد روانشناس :زدهبهاره تن

 

 چکیده

 یخواندند با استرس ها یمتخصصان آن را بحران نابارور یکه برخ یتجربه نابارورزمینه و هدف: 

فرد را تحت  یزندگ یجنبه ها یهمراه است و تمام یو اجتماع یروانشناخت ،یاقتصاد ،یکیزیف

ر ب یمبتن یرفتار-یدرمان شناخت یاثربخش سهیدهد. پژوهش حاضر با هدف مقا یقرار م ریتاث

. نابارور شهر اصفهان انجام شد نیو توجه معطوف به خود در زوج ییابر کمال گر یذهن آگاه

پس آزمون و گروه گواه بود. _آزمون شیبا طرح پ ،یشیآزما مهیپژوهش حاضر ن روش پژوهش:

شهر اصفهان  ینابارور مراجعه کننده به مرکز نابارور نیزوج  یهیپژوهش حاضر کل یجامعه آمار

و  نشیزوج به صورت داوطلبانه به عنوان نمونه گز 01 انیم نیباشد. از ا یم 0011سال  مهیدر ن

شدند.  نیگزیگروه کنترل، جا کیو  شیزوج، دو گروه آزما 01در دو گروه شامل  یبا روش تصادف

 8را به مدت  یبر ذهن آگاه یمبتن رفتاری– یدرمان شناخت کیدر قالب، گروه  یشیگروه آزما

نکرد. ابزار پژوهش پرسشنامه کمال  افتیدر یامداخله چینمودند. گروه کنترل، ه افتیجلسه در

 .( بود0991چامبلس و گلاس ) ،یو پرسشنامه کانون توجه وود( ۴110و همکاران ) لیه ییگرا

و توجه  ییبر کمال گرا یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار-ینشان داد که درمان شناخت جینتا ها:یافته

توان گفت  یپژوهش م جیبا توجه به نتاگیری: نتیجه. (p<11/1معطوف به خود موثر است )

و توجه معطوف به  ییاثر معنی داری در کاهش کمال گرا یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان

 .اندخود داشته

 :هاکلیدواژه

ذهن آگاهی، کمال گرایی، 

  توجه معطوف به خود
 

 *نویسنده مسئول
dr_aghili1398@yahoo.com 
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 مقدمه

بارداری یک دوران حساس در طول زندگی زنان تلقی می 

شود که با تغییرات فیزیکی و روانی بسیاری همراه است 

(Vivico, Angrahini, Elvira, 2017 بارداری خود .)

دوره ای پر استرس است و میزان تاثیر پذیری زن باردار 

نسبت به استرس های متفاوت زندگی در این دوره افزایش 

(. وضعیت روانی زنان در Sinapati, 2018پیدا می کند )

دوران بارداری و استرس های این دوران می تواند به طور 

را در همان  مستقیم یاغیر مستقیم، سلامت مادر و جنین

دوره و در سال های پس از تولد تحت تاثیر قرار دهد 

(Jafari, Asadi & Akbari, 2019 از سویی تجربه .)

ناباروری که برخی متخصصان آن را بحران ناباروری خواندند 

با استرس های فیزیکی، اقتصادی، روانشناختی و اجتماعی 

اثیر همراه است و تمامی جنبه های زندگی فرد را تحت ت

 ,Farnam, Maqsoodlouقرار می دهد )

Mohammadi, 2018 ناباروری می تواند پیامدهای .)

روانشناختی بسیاری به همراه داشته باشد. این که فرد به 

طور طبیعی و مانند دیگر افراد عادی نمی تواند فرایند تولید 

مثل را دنبال کند و صاحب فرزند شود، خود به عنوان یکی 

 ,.Estrabadi et alتجربیات زندگی است ) از تلخ ترین

(. که زمینه و شرایط روانی و اجتماعی نیز می تواند 2020

به اهمیت آن بیفزاید و آن را برای فرد تبدیل به یک بحران 

(. زوج های نابارور غالبا Schmidt, 2017 روانی کند )ا

ناباروری را فشارآورترین حادثه زندگی خود معرفی می کنند 

تواند باعث از هم گسیختگی خانواده شود  که می

(Anthony & Mandelbaum, 2019 طبق پژوهش .)

ها، ناباروری ممکن است سلامتی ذهنی و روانی زوج های 

نابارور را به خطر بیندازد و بر سلامت روانشناختی و توانایی 

آنها در عملکرد عادی به عنوان یک خانواده تأثیر منفی 

 Agha (.Gilbert Olivia, 2020بگذارد )

Mohammadian et al (2014 بیان داشتند ناباروری )

با فشارهای روانی جسمی، روانی و کمال گرایی و همچنین 

 اغلب با خود ارزیابی های انتقادی همراه است.

 فرد انتظارات شناختی الگوی عنوان به را گرایی کمال

 اهداف تدوین آن اصلی ویژگی که است کرده تعریف

 تنظیم و عملکرد برای ناپذیر انعطاف و محکم

 ,.Hemti et al) است بالا غیرواقعی استانداردهای

 را آن گرایی، کمال مورد در متفاوت های رویکرد(. 2018

 نظر با فلت و هویت .اند کرده معرفی بعدی تک ای سازه

 کمالگرایی بعد سه اجتماعی، ساختار در گرایی کمال به

 جامعه گرایی کمال و محور دیگر گرایی کمال محور، خود

 (. کمالZarei et al., 2019کردند ) متمایز را محور

 واقع غیر معیارهای وضع به تمایل با محور خود گرایی

 در ها شکست و ها نقص بر تمرکز و خود برای بینانه

 می مشخص دقیق های نظارتگری خود با همراه عملکرد

 (.Mohammadi & Roshan Chesli, 2019شود )

 انتظارات داشتن به تمایل بیانگر محور دگر گرایی کمال

 کمال گرایی و است دیگران از انتقادی ارزشیابی و افراطی

 بر و معیارها رعایت ضرورت احساس به محور جامعه

 به مهم افراد سوی از شده تجویز انتظارات ساختن آورده

 (.Hay et al., 2020شود ) می اطلاق تایید منظور کسب

تحقیقات اخیر نشان داده است که سوگیری توجه معطوف 

به خود نقش مهمی در علت شناسی و تداوم اختلالات 

اضطرابی دارد. پردازش توجه جدید، در مدل اجرایی 

خودتنظیمی به عنوان عامل مهمی است که در اختلالات 

این مدل  (.Hewitt et al., 2020عاطفی دخیل است )

ردازش شناختی به نام سندرم یک الگوی ناکارآمد از پ

شناختی را شامل می شود که شامل توجه غیر قابل -توجه

انعطاف به خود، افکار باقی مانده، )نشخوار فکری و نگرانی(، 

نظارت بر تهدیدها و رفتارهای مقابله ای است که از تأیید 

 ,.Hewitt et alباورهای منفی جلوگیری می کند )

خود، تأملات مثبت در مورد  در توجه به معطوف به (.2020

ایجاب شده ؛  "اگر نگران باشم بهتر آماده خواهم شد"

اضطراب به عنوان یک استراتژی مقابله ای ایجاد می شود و 

فی من "من بر نگرانی های خود کنترلی ندارم"به دنبال آن 

و یک حلقه باطل از خود محوری به عنوان راهی برای آگاهی 

 ,.Ghadampour et alشود )از وضعیت شما ایجاد می 

(. اضطراب نه تنها افزایش می یابد بلکه به اضطراب 2018

مزمن نیز تبدیل می شود. به طور کلی، توجه متمرکز بر 

خود آگاهی از اطلاعات خود ارجاع داده شده و تولید شده 

در درون است که شامل اطلاعاتی درباره حالات بدنی، افکار، 

گرش ها، احساسات و خلق و خاطرات، باورهای شخصی، ن

(. در راستای مداخلاتی Saeedfar, 2019خوی است )

Loftus (2019 )مبنی بر کاهش توجه معطوف به خود، 

اهی منجر به افزایش رفتار گنشان داد افزایش ذهن ـ آ
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اخلاقی می شود که به واسطه کاهش تمرکز بر خود انجام 

به افزایش  اهی منجرگمی شود. و ثانیاً ، افزایش ذهن ـ آ

رفاه می شود ، که هم با افزایش رفتار اخلاقی و هم با کاهش 

تمرکز بر خود انجام می شود. ذهن آگاهی ، اولین بار توسط 

جان کابات زین معرفی شد و به معنای آگاهی کامل و 

آگاهی از  هر آنچه  که در حال حاضر در اطراف مردم و 

بدون هیچ   همچنین در داخل افراد اتفاق می افتد است

قضاوتی و تعصبی در مورد آنچه درست است و چه چیزی 

یکی از فرآیندهایی  (.Robertson, 2017اشتباه است )

که برای بهبود بخشیدن به زندگی افراد جهت دست یافتن 

ود؛ شبه آرامش و کسب نتایج بهتری از عمر خود استفاده می

ن ذهن آگاهی است که مدتهاست برای کاستن و یا از بی

بردن مشکلات زندگی و ناراحتی ها و پریشانی های 

(. در Rostami et al. 2016رود )روانشناختی به کار می

ذهن آگاهی بر مفاهیمی مانند پذیرش، توجه، زمان اکنون 

شود.  و اینجا، ارزش ها، ارتباط ذهن و بدن تاکید می

آگاهی یعنی بودن در لحظه و زمان حال و توجه و ذهن

قضاوتی و آگاه بودن از رویدادهای در هانه و غیرتمرکز آگا

با عنایت به  (.Dunning et al., 2019حال رخ دادن )

نقش موثر فاکتورهایی به مانند توانمندی مدیریت و مهار 

خویشتن و تعهد برای رسیدن به یک زندگی پویا و پربار و 

رویدادها و حضور در زمان حال بر  آمیز بهنگاه غیر قضاوت 

 وت زندگی آدمی و نیز لزوم تمرکز بر کیفیت زندگی کیفی

و سلامت روان زوجین نابارور به عنوان قشر قابل  عملکرد

ثربخشی درمان أتاملی از جامعه، پژوهشی با هدف مقایسه 

رایی و گمالکاهی بر گرفتاری مبتنی بر ذهن ـ آ-شناختی

توجه معطوف به خود در زوجین نابارور شهر اصفهان الزامی 

 رسد.نظر میبه 

 روش پژوهش
پس _پژوهش حاضـــر نیمه آزمایشـــی، با طرح پیش آزمون

ی جامعه آماری پژوهش حاضــر کلیهآزمون و گروه گواه بود. 

صفهان  شهر ا زوجین نابارور مراجعه کننده به مرکز ناباروری 

ـــال  ـــد. از این میان   0011در نیمه س زوج به  01می باش

صادفی  صورت داوطلبانه به عنوان نمونه گزینش و با روش ت

ــامل  زوج، در گروه آزمایش و یک گروه به  01در دو گروه ش

ــدند. گروه آزمایشــی درمان عنوان گروه کنترل،  جایگزین ش

ناختی  ـــ مدت –ش به  گاهی، را  تاری مبتنی بر ذهن آ  8رف

ای دریافت جلســه دریافت نمودند. گروه کنترل، هیچ مداخله

نکرد. مـــلاکهـــای ورود عبارتند از: حضور هر دونفر زوجین، 

سواد ۴1سن بالای شد، از حداقل  سال، ناباروری نوع اولیه با

جهت تکمیل پرســـشـــنامه ها برخوردار خواندن و نوشـــتن 

باشند. مـــلاکهـــای خـــروج عبارتنـــد از: سابقه درمان های 

روانشــناســی یا دارویی ،چنانچه هر فرد در مداخله ، بیش از 

 دو جلسه غیبت داشت، ازگروه خارج گردید.

 ابزار پژوهش

:  (3110پرسشششششنامه کمال گرایی هیه و همکاران  . 2

طراحی Hill et al (2004 )پرسشنامه کمال گرایی توسط 

گویه بسته  19این پرسشنامه شامل . و اعتباریابی شده است

ــد ــاس طیف پنج درجه ای لیکرت می باش ــخ بر اس این .پاس

پرسشنامه شش بعد حساسیت بین فردی، تلاش برای عالی 

بودن، نظم و ســـازماندهی، ادراش فشـــار از ســـوی والدین، 

تانداردهای بالا برای دیگران را مورد ســنجش هدفمندی،اســ

Zareei (2014 )این پرســشــنامه توســط . قرار می دهد

شده و پایایی آلفای کرونباخ  ست آمده % 8101اعتباریابی  بد

ــت (، نیز پایایی آن را از طریق 2012) Dickey et al. اس

 گزارش کردند.% 80الفای کرونباخ  

لسم گلاس پرسشششششنامه کانون توجه وودیم چامب. 3

 ,Woodyپرســشــنامه کانون توجه به وســیله (: 2991 

Chambless & Glass  ســاخته شــده و 0991در ســال  
مدرج پنج نمره ای  های  ـــش  با پرس یاس  دارای دو زیر مق

ـــنامه  ـــش ـــت. این پرس گویه دارد. زیرمقیاس های  01اس

شنامه عبارتند از مقیاس کانون توجه متمرکز بر خود و  س پر

مقیاس کانون پایه تصور تعامل اجتماعی. هر گویه شامل یک 

ـــان می دهد تا چه اندازه  1مقیاس  ـــت که نش نمره ای اس

 Khairه آزمودنی با عبارت ها هماهنگ اســـت. کانون توج

et al (2008 پایایی پرســشــنامه را با آلفای کرونباخ برای )

و برای کانون توجه بیرونی  %11مولفه توجه متمرکز برخود 

( روایی سازه این 1997) Woody et alبدست آورد.  86%

ید نمودند تای یایی آن را نیز . مقیاس را   Boyraz andپا

Kohl (2015،) %8۴  بدســــت باخ  فای کرون از طریق آل

 آوردند.
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   8              نابارور          نیو توجه معطوف به خود در زوج ییبر کمال گرا یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار-یدرمان شناخت یاثربخش  

 

 ذهن آگاهیشناختی رفتاری مبتنی بر مداخله . خلاصه گزارش جلسات 2جدول  

 محتوای آموزش جلسات

بیان مقررات حاکم بر گروه و تشریح اهداف دوره آموزشی و چگونگی و زمان انجام آشنایی با اعضای گروه و  جلسه اول

 کار.نمایش تعریف در مورد ذهن آگاهی. انجام اولین تمرین خوردن کشمش با ذهن آگاهی.نمایش تکالف منزل.

دریافت ه ها خوشایندومرور تکلیف جلسه قبل.انجام تمرین نوار مراقبه متحرش.بازنگری تمرین وبازبینی اندیش جلسه دوم

 بازخورداعضای گروه.نمایش تکالیف منزل

مرورتکلیف جلسه قبل.انجام تمرین نوارمراقبه متحرش.انجام تمرین رفت وبرگشت  ارزیابی ازجلسات پیشین و جلسه سوم

 به دنیای درون و بیرون.نمایش تکالیف منزل.

دادن در مورد چگونگی انجام تکالیف در منزلوصحبت در مورد خلاصه جلسه قبل از زبان خود اعضا،بازخورد  جلسه چهارم

تجارب حاصله از انجام تکالیف.انجام تمرین نوار مراقبه متحرش. انجام تمرین خاطره در مقابل مشاهده.توضیح 

م ادر موردانواع اندیشه ها)مشاهده گرانه،قضاوت گرانه،آینده نگرانه یا پیشگویانه وتبیینی یا داستان گویانه(.انج

 تمرین مراقبه نظارت بدنی.نمایش تکالیف منزل

مرور تکلیف جلسه قبل و ارزیابی جلسات پیشین و بازخورد صادقانه ی اعضادرمورد جلسات گذشته و توانمندی  جلسه پنجم

آموزش دهندهدرانتقال مفاهیم و میزان کاربردی بودن آموزش های انجام شده. انجام تمرین مدیتیشن مراقبه 

 آگاهی از تنفس.انجام تمرین دیدنو شنیدن در مقابل قضاوت کردن. تکالیف منزل. نشسته با

خلاصه جلسات قبل از زبان خود اعضا،بازخورد دادن در موردچگونگی انجام تکالیف در منزل و صحبت در مورد  جلسه ششم

سته خانگی.انجام تمرین مراقبه نشتجارب حاصله از انجام تکالیف و بیان مشکلات پیش آمده حین انجام تکالیف 

با آگاهی از تنفس.انجام تمرین فکررا به آگاهیتان راه به دهید. توضیح دراین مورد که اندیشه ها واقعیت خارجی 

 ندارند.نمایش تکالیف منزل.

ین هاو تمربررسی تکالیف جلسه قبل و بررسی میزان اثربخشی ذهن آگاهی برکارکرد روزانه اعضا و بازنگری  جلسه هفتم

تکالیف خانگی تا به این جلسه. انجام تمرین مراقبه نشسته با آگاهی از تنفس و سپس بررسی تجارب اعضا در 

حین انجام تمرین.انجام تمرین مراقبه اتاق سفید. توضیح درمورد این مطلب که به جای جنگیدن با اندیشه 

 ازیم.نمایش تکالیف منزل.ها،آن هارا وارد آگاهی گرده و صرفا به مشاهده آن ها بپرد

بررسی تکلیف خانگی جلسه قبل و چگونگی کارکرد  اشخاص  در طول هفته گذشته. انجام تمرین مراقبه نشسته  جلسه هشتم

و دیدن و شنیدن بدون قضاوت کردن. انجام تمرین اجازه دهید اندیشه ها از کنارتان بگذرند.توضیح در مورد 

آموزش چگونگی استفاده از موارد اموزشی در تصمیم گیری های آینده،دریافت  پیامدهای چسبیدن به اندیشه ها.

بازخوردهای شرکت کنندگان در مورد چگونگی دوره آموزشی، تعیین اهداف بلند مدت توسط اعضاو اجرای 

 آزمون و پایان دوره.پس

 

پس از مراجعه  به مرکز ناباروری اصفهان و  شیوه اجرا.

همگانی با مسولان، پس از گزینش  نمونه و گمارش تصادفی 

نمونه پژوهش در گروه های آزمایش و  گروه گواه، از همه ی 

آزمون به عمل آمد. سپس ،طی ملاقات آزمودنی ها پیش

حضوری به صورت یک به یک با هر زوج  و با رعایت پروتکل 

ی )به دلیل شیوع ویروس کرونا( از آزمودنیهای های بهداشت

گروه آزمایش دعوت شد که در جلسات  مداخله که به صورت 

آنلاین و با استفاده از اپلیکیشن اسکای روم صورت میگرفت 

شرکت کنند. گروه گواه هیچ گونه آزمایشی را چه به صورت 

مستقیم و چه به صورت غیر مستقیم )مطالعه کتاب، دیدن 

ن، گوش دادن رادیو، کلاس های کلاس های بیرون و تلوزیو

آزمایش های مشابه محتوای آموزش داده شده بر گروه 

آزمایش( در گستره های ذهن آگاهی دریافت نکردند و فقط 

برنامه های آموزشی معمولی خود را طی کردند. گروه 

 ۴دقیقه ای در طول یک ماه ) 01جلسه  8آزمایشی در قالب 

به صورت مراحل مندرج در پیوست بوسیله جلسه در هفته( 
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محقق آموزش دیدند در پایان جلسات از هر دو گروه 

آزمون به عمل آمد، تا بدین وسیله تاثیر این دو مداخله  پس

بر کمال گرایی و توجه معطوف به خود  به عنوان متغیر های 

 وابسته مورد بررسی قرار گیرد. 

 هایافته
درصد شرکت  1/06که  یافته های توصیفی نشان داد

 1/06کنندگان تحصیلات دیپلم و کمتر و در گروه کنترل 

درصد شرکت کنندگان تحصیلات دیپلم و کمتر است. 

سال، و در  ۴1درصد شرکت کنندگان سن کمتر از  0/10

 01تا  ۴6درصد شرکت کنندگان سن  0/10گروه کنترل 

سال و  1درصد شرکت کنندگان مدت ازدواج  0/10دارند. 

درصد شرکت کنندگان مدت  0/10متر، و در گروه کنترل ک

 سال دارند. 01تا  6ازدواج 

 
 پس آزمون و آزموندر مراحه پیش توجه معطف به خود زوجین نابارور و میانگین و انحراف معیار کمال گرایی .3جدول 

 کنترل آزمایش  

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین نوع آزمون های   آماریشاخص

 01/0۴ 10/09۴ 08/01 00/090 پیش آزمون کمال گرایی

 68/0۴ 81/090 09/00 90/061 پس آزمون

 06/0 00/01 6۴/0 86/06 پیش آزمون توجه معطف به خود

 99/0 10/06 68/0 81/00 پس آزمون

 
میانگین نمرات توجه معطف دهد نشان می ۴نتایج جدول 

آزمون به خود و کمال گرایی زوجین نابارور در مرحله پس

های آزمایش کاهش نسبت به مرحله پیش آزمون در گروه

نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنف نمرات کمال  .یافته است

نشان داد که  گرایی، توجه معطف به خود زوجین نابارور

 p>11/1در سطح  خود نمرات کمال گرایی، توجه معطف به

معنی دار نیست. بنابراین داده های از توزیع نرمال برخوردار 

های پارامتریک برای به منظور استفاده از آزمونهستند. 

بررسی تساوی واریانس نمرات کمال گرایی، توجه معطف به 

از آزمون لوین استفاده شد که نتایج در  خود زوجین نابارور

 آمده است. 0جدول 

 

 آزمون لوین در مورد همسانی واریانس نمرات کمال گراییم توجه معطف به خود  زوجین نابارور .2جدول 

 سطح معنی داری درجه آزادی دوم درجه آزادی اول Fنسبت  مؤلفه ها

 ۴10/1 0۴ 0 096/0 کمال گرایی

 011/1 0۴ 0 116/0 توجه معطف به خود

 
آزمون لوین تساوی واریانس های نمرات  0نتایج جدول  

کمال گرایی، توجه معطف به خود زوجین نابارور را نشان 

دهد. نتایج حاکی از آن است که برای نمرات کمال می

-تساوی واریانس گرایی، توجه معطف به خود زوجین نابارور

نشان داد  Box Mها برقرار است. همچنین نتایج آزمون 

های کواریانس مشاهده شده برای متغیرهای که ماتریس

در  Fهای مختلف برابرند. چون مقدار وابسته در بین گروه

دار نیست بنابراین ( معنی180/1سطح خطای داده شده )

های فرض تساوی کواریانسشود که پیشنتیجه گرفته می

 باشد.متغیرهای وابسته برقرار مینمرات 

  

نتایج اثر پیلایی تحلیه کوواریانس چند متغیری  مانکوا( تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل کمال  .0جدول

 گرایی و توجه معطوف به خود در مراحه پس آزمون زوجین نابارور 

 توان آماری مقدار اتا داری سطح معنی F ارزش منبع

 111/0 018/1 110/1 069/00 101/1 گروه
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نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری  0نتایج جدول 

)مانکوا( تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل در نمرات کمال 

گرایی و توجه معطوف به خود در مرحله پس آزمون زوجین 

نابارور شهر اصفهان را نشان می دهد. بر اساس داده های 

جدول بین دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر کمال گرایی 

جه معطوف به خود در مرحله پس آزمون زوجین نابارور و تو

تفاوت معناداری وجود  p<10/1شهر اصفهان در سطح 

درصد تفاوت دو 0/01می باشد. یعنی  018/1دارد. مقدار اتا 

گروه را نمرات کمال گرایی و توجه معطوف به خود در 

مرحله پس آزمون زوجین نابارور شهر اصفهان تبیین می 

است و نشان دهنده ی کفایت  0کند. ضمناً توان آزمون 

 حجم نمونه است.

 

 : تحلیه کوواریانس نمرات کمال گرایی در مرحله پس آزمون زوجین نابارور شهر اصفهان 5جدول 

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجذور 

 میانگین

F  سطح معنی

 داری

مقدار 

 اتا

توان 

 آماری

 111/0 106/1 110/1 081/08 110/0000 0 110/0000 پیش آزمون

 111/0 611/1 110/1 ۴80/08 008/0۴66 ۴ ۴91/610۴ گروه

     000/81 01 111/000۴ خطا

      01 00۴6018 که

 
نشان می دهد بین گروه ها  1همان طور که نتایج جدول 

در نمرات کمال گرایی در مرحله پس آزمون زوجین نابارور 

تفاوت معنی دار وجود  P<11/1شهر اصفهان در سطح 

 دارد. 

 

 تحلیه کوواریانس نمرات توجه معطفو به خود در مرحله پس آزمون زوجین نابارور شهر اصفهان  .2جدول 

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجذور 

 میانگین

F  سطح معنی

 داری

مقدار 

 اتا

توان 

 آماری

 119/1 011/1 119/1 000/1 ۴1۴/001 0 ۴1۴/001 پیش آزمون

 100/1 081/1 101/1 100/0 610/88 ۴ 018/011 گروه

     1۴0/09 01 919/181 خطا

      01 60099 که

 
نشان می دهد بین گروه ها  6همان طور که نتایج جدول 

در نمرات توجه معطوف به خود در مرحله پس آزمون 

تفاوت معنی  P<11/1اصفهان در سطح زوجین نابارور شهر 

 دار وجود دارد. 

 گیریبحث و نتیجه
رفتاری _هدف این پژوهش، اثربخشی درمان شناختی

مبتنی بر ذهن آگاهی بر کمال گرایی و توجه معطوف به 

نتایج حاصل  .خود در زوجین نابارور شهر اصفهان بوده است

تنی مب رفتاری_از تحلیل یافته ها نشان داد درمان شناختی

بر ذهن آگاهی بر کمال گرایی و توجه معطوف به خود در 

زوجین نابارور شهر اصفهان، اثربخش می باشد. این یافته با 

Nazari et al (2021 ،)نتایج پژوهشهای 

Saadatkhah et al (2020 ،)Ahmadi et al 
(2019 ،)Ong et al (2021،) Apolinaro et al 
(2020 ،)Seoart et al (2019 ).همسو می باشد 

تأکید بر  با  تایج می توان گفت که ذهن آگاهی  در تبیین ن

سات  جنبه حضورذهن به فرد کمک می کند تا افکار و احسا

نه  ند،  به ک جاربش تجر هایی در ت یداد به عنوان رو منفی را 

اینکه آنها را به عنوان بخشی از تجربه تلقی کند که در مسیر 

آموزش ذهن آگاهی در  عبور از پرده ذهن عبور می باشـــند.

ا و هاین مطالعه به زوجین نابارور کمک کرد تا در مســلولیت

های روزمره زندگی، شــایســتگی و کارآمدی بیشــتری چالش
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شند و مهارت شته با سترس، حل دا های افراد را در مدیریت ا

صمیم سلله و ت گیری، حل تعارض، خود مدیریتی، رهبری، م

سلولیت پذیری افزایش یافت. پ یامد به کارگیری آموزش و م

ـــاً بر  ـــاس ـــت که اس ـــب مهارت هایی اس ذهن آگاهی، کس

کارکردهای آموزشی، شغلی و اجتماعی افراد تأثیر می گذارد 

صیلی و موفقیت در زندگی  شرفت تح شی کلیدی در پی و  نق

دارد و به طور کلی به جای تعلل، کمال گرایی و اجتناب از 

با آن رو در رو گردند. ذهن آ ـــکلات  عه مش به مطال گاهی  

ختمحرش نا ـــ جه دارد و ها، ش نایی تو ها و عواطف زیرب

ـــوعات نهفته زندگی را در معرض آگاهی قرار می دهد. موض

کار و  ـــود، اف هده می ش مل مشـــا که ذهن در ع گامی  هن

احســاســات خود به خود ناپدید می شــوند. با کمک تکنیک 

های ذهن آگاهی، افراد مشـــاهده بدون قضـــاوت و انتقاد را 

همراه با شــفقت برای خود و دیگران می آموزند. آنها یاد می 

سات  سا شاهده افکار و اح گیرند که الگوی افکار منفی را با م

خه معیوب  یک چر به  که  بل از این ـــترس زا و غمگین ق اس

 (.Nazari et al., 2021کشیده شوند، شناسایی کنند )

 رایدر درمان ذهن آگاهی و فرآیندهای تعهد و تغییر رفتار ب

شود. این رویکرد درمانی به  ستفاده می  ایجاد انعطاف روانی ا

مک می یا زوجین ک جای تلاش برای کنترل  به  تا  ند  ک

با زمان حال و پذیرش  ها، برای افزایش تماس  اجتناب از آن

افکار، احســاســات و احســاســات مرتبط با آزمون )مثلاً افکار 

 از آزمون( تلاشهای بدبینانه گرا، افکار منفی و ارزیابیکمال

به عبارت دیگر، آنها یاد می گیرند که از هرگونه تلاش  ;کنند

غیرضروری برای تغییر شکل یا تکرار تجارب درونی ناخواسته 

مانند افکار، خاطرات، عواطف و احساسات بدنی دست بکشند 

ـــطراب و اختلالات روانی را  بالای اض ـــطوح  و در نتیجه س

به آن تا از طریق ک میها کمکاهش دهند. همچنین  کند 

ـــناختی، تعامل یا ارتباط با تکنیک ـــایی ش هایی مانند نارس

به  حال  ظه  بدنی را در لح ـــات و عواطف  ـــاس کار، احس اف

ای از پذیر و همچنین بدون ایجاد مجموعههای انعطافروش

 Valizadeh etقوانین ســفت و ســخت جدید بیاموزند )

al., 2021.) ـــات و علاوه بر این، رهایی از افکار ـــاس ، احس

رفتارها را تمرین می کنند و خود را از مشکلات خود منزوی 

مک می ها ک به آن مانگران  یت، در ها ند. در ن یاب تا می  ند  کن

ـــایی کرده و رفتارهایی را که در ارزش ـــناس های خود را ش

ـــتند، تمرین کنند. به عبارت دیگر، خدمت آن ارزش ها هس

ــوند که به گونه ای عمل  کنند که با ارزش آنها متعهد می ش

ـــد یا مطابق با آنها  ـــته باش های انتخابی آنها همخوانی داش

ــول و فرآیندهای درگیر در این  ــد. به طور کلی، تمام اص باش

درمــان منجر بــه کــاهش تلاش برای اجتنــاب از افکــار و 

آور و ناخوشایند، کاهش الگوهای توجه های اضطرابموقعیت

ــلله برای کاهش خطا ــکل زا  به حل مس ــناختی مش های ش

 (.Ahmadi et al., 2019 شود مانند نشخوار فکری می

این پژوهش در شهر اصفهان انجام شد و در تعمیم نتایج آن 

ـــود.  ـــرایط دیگر باید به موقعیت های مختلف دقت ش به ش

جام دوره  کان ان مانی، ام یت ز حدود یل م به دل همچنین 

ـــت.   ربادقت به تأثیر احتمالی فرهنگ بپیگیری وجود نداش

کمال گرایی و توجه معطوف به خو د، پیشنهاد می شود این 

ـــود.  ـــهر هاو فرهنگ های دیگر  نیز انجام ش پژوهش در ش

ها بصورت حضوری و شود این آموزشهمچنین پیشنهاد می

 رو در رو صورت گیرد.

 موازین اخلاقی

ــول رعایت جهت ــب با مطالعه این اخلاقی اص ــایت  کس رض

اطلاعات  نگه داشــتن محرمانه و کنندگانشــرکت از آگاهانه

 گرفت. صورت هاآزمودنی

 سپاسگزاری

سته همکاری از میداند لازم خود بر پژوهش گروه  کلیه شای

 .کند قدردانی پژوهش، در کنندهشرکت

 تعارض منافع

ـــندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض  نا بر اظهار نویس ب

 .منافع ندارد
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