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 چکیده
تأثیر مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر سازگاری زناشویی،  بررسی  هدف پژوهش  
  1398در سال    ورزی به خود در کارکنان زن دانشگاه شیرازفرزندی و شفقت  -کیفیت رابطه والد

  جامعه .  بود  کنترل گروه  با  آزمونپس  -آزمونپیش شیوه  با آزمایشی،  نیمه  نوع  حاضر از  پژوهش  بود.
گیری در دسترس، تعداد  اساس روش نمونهتمامی کارکنان زن دانشگاه شیراز بود که بر  مورد مطالعه  

جایگزین    به صورت تصادفینفر در گروه کنترل    20نفر در گروه آزمایش و    20نفر انتخاب شدند.    40
جلسه دریافت کردند. در   8شدند. گروه آزمایش، برنامه ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس را در 

  -مقیاس رابطه والد  ،ناشوییگروه کنترل این آموزش ارائه نشد. از مقیاس سازگاری ز  برایکه  حالی
ت آمده از تحلیل کواریانس چند  های به دسیافتهاستفاده شد.  فرزند و پرسشنامه شفقت به خود  

مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر ابعاد رضایت زوجی، توافق    متغیری نشان داد که
ر مقیاس رابطه  . دشتزوجی و ابراز محبت زوجی در مقیاس سازگاری زناشویی تأثیر معناداری دا

مقیاس    -والد زیر  بر  نظر،  نیز، مداخله مورد  تعارضفرزندی  و  معناداری داشت  وابستگی  و    تأثیر 
ابعاد  یافته در    انزوای و  انسان   اشتراکات  ،یافراط   یسازهمانند،  یاریشوبهها تأثیر این مداخله را بر 

دادند.   نشان  خود  از  یکی عنوان به آگاهی ذهن اهمیت نشانگر  پژوهش هاییافتهمقیاس شفقت 
والد ثر  ؤم  هایمداخله رابطه  زناشویی، تعامل  با سازگاری  رابطه  ورزی به خود فرزند و شفقت  -در 
 .است

فرزند،    -ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، سازگاری زناشویی، رابطه والد  کلیدی:  واژه های 

 . ، زنان شاغلورزی به خودشفقت
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 مقدمه 
ای است که کار کردن مرد به تنهایی  وضعیت زندگی امروزه به خصوص در کلان شهرها به گونه

بتواند از پس مخارج ها مجبورند همپای مردها کار کنند تا  تواند کفاف زندگی را بدهد و زننمی

های سنگینی را در خانواده، کارهای روزمره و شغل خود  اغلب زنان فشار مسئولیت . زندگی بر آیند 

امروزه با توجه   .(Sharafi, 1995)  روند شوند و با این استرس تا مرز فرسودگی پیش میمتحمل می

بر  که آناین  اند.زنان شاغل با مشکلات زیادی مواجهه   به شرایط زندگی، با این شرایط متغیر،  ها 

زندگی خود کنترل داشته باشند و از طرفی خود را نسبت به بهزیستی خانواده و اطرافیان مسئول 

نیز حاکی از آن است که زنان نسبت . تحقیقات  شودمیزنان شاغل بدانند، باعث افزایش استرس در  

های درآمدزا را جایگزین  عهده دارند. آنان فعالیت  تری را برهای پیچیدهدهه قبل، مسئولیت  به چهار

فهرست    ، اند. در واقعاند، ولی این به آن معنا نیست که کار در خانه را کنار گذاشته کارهای خانه کرده

با افزایش نسبت شاغلین    بنابراین،  .تر شده استکارهایی را که باید در طول روز انجام دهند، طولانی

های شغلی در زنان نیز  زن در چند دهه اخیر در همه دنیا و از جمله کشور ما، توجه به تأثیر استرس

جا که زنان نقش بارزتری در امور ای مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. از آنبا اهمیت ویژه

سلامتی خود آنان، سلامتی سایر اعضای    ها علاوه بر تأثیر سوء برداخلی منزل دارند، این استرس

 کند.  خانواده را نیز متأثر می

  1990 ,هایی که بر کاهش استرس زنان شاغل تأثیرگذار است ذهن آگاهی است )یکی از روش

& Wallace Abbott  .)چه اکنون در  به عنوان آگاهی پذیرا و عاری از قضاوت از آن،  1ذهن آگاهی

است، می وقوع  شناخته حال  بودا  ویژه  به  تعمقی  مذاهب  از  عنوان هدفی  به  آگاهی،  ذهن  باشد. 

(. افراد ذهن آگاه، واقعیات درونی و بیرونی را آزادانه و بدون تحریف  2010Falkenstrom ,شود )می

ها )اعم  ها و تجربهای از تفکرات، هیجانکنند و توانایی زیادی در مواجهه با دامنه گستردهادراک می

تمرینات ذهن آگاهی، به صورت تمرکز بر روی افکار، احساسات و ادراک  وشایند و ناخوشایند(  از خ

-های زندگی حاصل می ها از طریق تمرکز بر روی تنفس تا تمام فعالیتشود. این مهارتانجام می

استرس  از حوادث  فرد  ادراک  تغییر  با  استرس،  بر کاهش  مبتنی  آگاهی  و  گردد. ذهن  افزایش  زا 

برنامه ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، نماید.  ها در کنترل زندگی، به افراد کمک میتوانایی آن

به نحو معناداری، موجب افزایش ذهن آگاهی و بهزیستی و نیز کاهش استرس و علائم فیزیکی و  

ز با ارتقای  های مراقبه رسمی، مانند یوگا نیشود. زمان صرف شده در تمرینشناختی آن میروان

توان یک عامل میانجی برای افزایش عملکرد  ذهن آگاهی و بهزیستی مرتبط است. ذهن آگاهی را می

 
1 Mindfulness 
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 Varvogli  2011 ,مراقبه در نظر گرفت )  هایشناختی و کاهش علائم استرس حاصل از تمرینروان

& Darviri.)  

 1979زین در سال    –کابات( بوسیله جان  MBSR)  1برنامه ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس 

در مرکز پزشکی دانشگاه ماچوست بعنوان ابزاری برای کاهش رنج و یک مدل کاربردی برای کاهش  

. در این روش تمرین های مراقبه منظم باعث بالا رفتن هوشیاری لحظه به استرس بکار برده شد

در (. 2003Zinn-Kabat ,) لحظه فرد نسبت به احساسات و عواطف معطوف به جسم خود می شود 

کودک، سازگاری زناشویی و شفقت    -ذهن آگاهی بر رابطه والداین پژوهش به دنبال بررسی تاثیر  

 به خود هستیم.  

 در  است. خانواده  سیستم عملکرد کیفیت  فرد، شناختیروان بهزیستی و  سلامت بر  مؤثر  عوامل از

است.  مندهبهر اهمیت خاصی از خانواده هایریزسیستم و اعضا بر حاکم تعاملات و روابط بین، این

اساس پایه روابط این کیفیت  بودن همدل و گوپاسخ بودن، داشتنی  دوست شایستگی، تشکیل و 

ترین  طرد والدین، گرما و عاطفه اساسی  - در نظریه پذیرش  .(Pei, 2011)   را شکل می دهد  فرزندان

کند. اگر این نیاز  نیاز فیزیولوژیکی کودک است که از افراد مهم زندگی خود )پدر و مادر( دریافت می

فرزند، یک    - شود. تعامل والدبرآورده نشود، به مشکلاتی در رشد شخصیت و روان کودک منجر می

( که به رابطه Cassidy et al, 2012)جاد امنیت، صمیمیت و عشق است رابطه مهم و حیاتی برای ای

قوی و مؤثر، درک و پذیرش متقابل بین والدین و فرزندان و برآوردن نیازهای واقعی فرزندان اشاره  

فرزندان دو مسأله مهم وجود دارد: پذیرش    -دهند که در تعامل والدین ها نشان میدارد. پژوهش 

رسد که از بین این دو عامل،  والدین و مهارگری فرزندان توسط والدین. به نظر میفرزندان از سوی 

هایی  تر باشد. ذهن آگاهی با توجه کردن به احساسات و واکنشپذیرش )یا گرما( از سوی والدین مهم

ر  ها به تعامل بهینه والد و فرزند منجتواند با کاهش تنش دهند، میکه اغلب والدین از خود بروز می

 & Siu, Ma  (.Khanzadeh et al, 2013)انواده داشته باشد  گردد و تأثیر به سزایی بر سلامت خ

Chui, 2016)  )کودک  -مدل مادری ذهن آگاهانه و رفتار اجتماعی کودک با میانجی گری رابطه مادر

کودک با    - د که ذهن آگاهی تاثیر مثبت و معنی داری بر رابطه مادرند دانشان  و    را بررسی کردند 

دلبستگی به  والدین  ، درگیریتوجه  نفس  به  اعتماد  بر    2و  تأثیر منفی  و  ضان  تمرین های و  باطی 

در این پژوهش ذهن آگاهی به صورت غیرمستقیم تاثیر منفی و معنی    دارد.  3سرخوردگی در ارتباط

داری بر علایم هیجانی کودک، بیش فعالی و مشکلات با همسالان و به صورت مستقیم تاثیر مثبت 

 
1 Mindfulness based stress reduction 
2 attachment, involvement, and parental confidence  
3 discipline practice and relational frustration 



 4 ... سازگاری بر ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس بررسي تأثیر مداخله
 ج 

بر این که و معنی داری بر رفتارهای اجتماعی کودکان دارد.   از یافته های قبلی مبنی  این نتایج 

رگیر فرزندشان هستند و تمایل بیشتری به آگاهی از نیاز های فرزندشان  والدین ذهن آگاه بیشتر د

در سالهای اخیر فرایند درونی ذهن آگاهی بر تعاملات بین شخصی مانند    . دارند حمایت می کند

 ,Altmaier & Maloney, 2007; Bögels & Restifo)  فرزندان گسترش یافته است  –رابطه والدین

آگاهی  2014 ذهن  پرورش  و  مداخلات (  اثربخشی  بهبود  های  روش  از  یکی  فرزندپروری  در 

 ;van der Oord et al. 2012; Parent et al. 2011و تحقیقات    Dumas, 2005)فرزندپروری است )

Singh et al. 2009) )کودک در کاهش مشکلات  -ر کننده ذهن آگاهی بر روابط والدبر اثرات امیدوا

 رفتاری کودکان و کاهش استرس والدینی دارای کودکان دچار مشکلات رشدی تاکید کرد.  

ورزی، بر پذیرش خود یا پذیرش  خود شففقتاسفت.   1ومین مؤلفه این پژوهش، شففقت به خودد

خود، درک خود  تجربه خود، در چارچوب مهربانی با خویشتن و ذهن آگاهی تأکید دارد. مهربانی با  

.  ( Neff, 2003)  کفایتی خود اسفتها و بیبه جای قضفاوت خود و نوعی حمایت نسفبت به کاسفتی

کنند و درگیر رفتارهای ناسففالم  ها دارای نقص هسففتند، اشففتباه میکه، همه انسففاناعتراف به این

ذهن آگاهی، در   (Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007) شفوند، مشفخصفه اشفتراکات انسفانی اسفتمی

مقابل همانندسففازی افراطی در شفففقت خود، به یک آگاهی متعادل و روشففن از تجارب زمان حال 

های دردناک یک تجربه نادیده گرفته شفود و مکررا  ذهن را اشفغال  شفود جنبهانجامد و باعث میمی

افراد خود     رد.اند که شفففقت خود، با رضففایت از زندگی رابطه مثبت دانکند. تحقیقات نشففان داده

بنابراین، رضفایت بیشفتری از روابط بین فردی را  ورز، احسفاس بهتری نسفبت به خود دارند،  شففقت

درمان خود نشفان دادند که   در پژوهش(  7Gazer & Esmaili, 201)  (.Neff, 2009)  کنندتجربه می

خود، انزوا، ذهن قضاوت با  ی )ورز تشفق خود  یمؤلفه ها  بر   یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن

نیز   (Taheri & Sajadiyan, 2016)اثر دارد.    مبتلا به آسفم  در زنان (یافراط یسفاز  و همانند  یآگاه

اثربخشفففی شفففناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی را بر مؤلفه های شففففقت خود و ذهن آگاهی  

 ,Wasson, Barratt & O’Brien)  و پژوهش  کارکنان دارای سفندرم خسفتگی مزمن بررسفی کردند

متخصفصفان مراقبت های  مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر شففقت به خود در که   نشفان داد(  2020

 تاثیر دارد.   2بهداشتی

توان عملکرد و درک فرد را در روابط زناشویی افزایش داد، ذهن آگاهی  هایی که می یکی از راه

تواند با افزایش سازگاری، نگاه مثبت به همسر و خود  است. توانایی آگاه بودن از حواس درونی می

مهارگری بیشتر سبب ارتباط مؤثرتر در روابط همسران شود. در واقع، یکی از اهداف مهم درمان فرا  

 
1 Self- Compassion 
2 Health Care Professionals 
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افراد مشکل را به گونهشناختی و روش ای دیگر ببیند، های مبتنی بر ذهن آگاهی، این است که 

-با فاصله گرفتن از افکار آزاردهنده، بهتر بتوانند افکار و اندیشهیعنی خود را از مشکل جدا دانسته و  

در   (Burpee & Langer, 2005)  (.Rajabi & sotodeh navrodi, 2011های خود را ارزیابی کنند )

آگاهی  بین ذهن  بالایی  معنادار  رابطه  دادند که  نشان  بر شناخت  پژوهش خود  رضایت    مبتنی  و 

برنامه کاهش استرس   نیز نشان دادند که  (Forouzes Yetaka et al, 2018)  زناشویی وجود دارد.

در   جانیه  میتنظ  یها  مهارت  شی و افزا  یروانشناخت  یشانیضمن کاهش پر  یبر ذهن آگاه  یمبتن

رابطه    یارتقا  یاز روش ها  یکی تواند به عنوان    ی سودمند است و م  زین  ی زوج درمان  نهیزنان، در زم

بر ذهن    یمبتن  یها  درمان  یثربخش ا(  Mansour et al, 2016)  .ردیمورد استفاده قرار گ  ییزناشو

را بررسی    نیزوج  ی رمنطقیغ   ی ارتباط  ی و کاهش باورها  ییزناشو  تیرضا  زانیم  ش یبر افزا  ی آگاه

مبتنی    اثربخشی(  Azizi & Gholizadeh, 2016)  کردند. آگاهی  ذهن  برنامه  کاهش  آموزش  بر 

زناشویی سازگاری  افزایش  بر  تبریزی    استرس  دا  رازوجین  های    و  ددننشان   ,McGill)پژوهش 

Khaddouma, Gordon & Strand, 2016; 6& Rodriguez, 201 Baeder)  همراه بودن  از    ی حاک

 با سطوح بالای رضایت از روابط زناشویی است.  یذهن آگاه  سطوح بالای

های اجتماعی و شغلی  که، امروزه حضور زنان در محیط  چه که گفته شد با توجه به اینبنابر آن

های متعددی در زندگی بر عهده دارند، و بیشتر در  ناپذیر است، از دیگر سو، زنان نقشامری اجتناب

و افزایش سلامت روان    میت متغیرهای ذکر شده در خانوادهو به دلیل اه  باشند معرض آسیب می 

هایی که بتواند سازگاری زناشویی و شفقت به خود را افزایش دهد و  ، استفاده از روششاغل  زنان

. حال سؤال پژوهشی ما این است: آیا  رسدفرزندی را بهبود بخشد ضروری به نظر می  -رابطه والد

فرزندی و   -استرس بر سازگاری زناشویی، کیفیت رابطه والدمداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش  

 ورزی به خود در کارکنان زن دانشگاه شیراز تأثیر دارد؟  شفقت

 فرضیه های پژوهش 
مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش اسفترس بر سفازگاری زناشفویی کارکنان زن دانشفگاه    -1

 شیراز تأثیر دارد.

فرزندی کارکنان زن    -کاهش اسفففترس بر کیفیت رابطه والدمداخله ذهن آگاهی مبتنی بر   -2

 دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

ورزی بفه خود در کفارکنفان زن  مفداخلفه ذهن آگفاهی مبتنی بر کفاهش اسفففترس بر شففففقفت  -3

 دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

 

https://www.semanticscholar.org/author/Francesca-M-Adler-Baeder/1401357842
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 روش پژوهش
پس آزمون با گروه کنترل   -های نیمه آزمایشی و از نوع پیش آزمونپژوهش حاضر از نوع طرح

های تعیین  انتخاب و به روش تصادفی در گروه  ،گیری در دسترسها به صورت نمونه. آزمودنیبود

بر  بود.    1398تمامی کارکنان زن دانشگاه شیراز در سال  مورد مطالعه    جامعهشده جایگزین شدند.  

فراخوان   به شرکت در جلسات از کارمنداطبق  مایل  داوطلب  به صورت  دانشگاه شیراز که  زن  ن 

بودند، خواسته شد تا با شماره تلفن داده (  MBSRذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس )ای  مداخله

فرزند    - ها پیش آزمون )سه پرسشنامه سازگاری زناشویی، رابطه والد شده تماس بگیرند. سپس از آن

تر از حد  ها باید پایینکه نمره پرسشنامهگرفته شد و با در نظر گرفتن اینورزی به خود(  و شفقت

نفر برای نمونه  40های لازم را برای ورود به جلسات داشته باشند،  ها ملاکمتوسط باشد و آزمودنی

نفر( قرار گرفتند.   20نفر( و کنترل )  20انتخاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )

در سازگاری زناشویی، نارضایتی از    %70تر از  نمرات پایینشامل    پژوهش   این  در   ورود   هایملاک

  نکردن   شرکت  فرزندی و شفقت به خود و داشتن فرزند و ملاک خروج از پژوهش نیز  -رابطه والد

 روانی بود.   اختلالات به بودن مبتلا آموزشی و جلسه 2 از بیش در

آگاهی مبتنی بر کاهش استرس قرار گرفت و برای گروه  گروه آزمایش در معرض مداخله ذهن  

در این پژوهش، برنامه مداخله ذهن آگاهی به شکلی اجرا ای صورت نپذیرفت.  کنترل هیچ مداخله

دقیقه داشتند که قبل از برگزاری جلسات    90ها در هر هفته یک جلسه به مدت  شد که آزمودنی

ها، برگزار مورد پژوهش و تسهیل برقراری رابطه با آناصلی مداخله، یک جلسه جهت توضیح در  

الگوی   جلسه   8در    ای ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرسمداخلهگردید. در نهایت به توضیح 

(  Kabat- Zinn, 2003)پرداخته شد. مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر اساس راهنمای  

پرسشنامه ذکر شده به عنوان پس آزمون بین دو    3از اتمام جلسات مجددا   انجام شد. یک هفته بعد  

پرسشنامهگروه شرکت این  در  نمرات هر دو گروه  اجرا و  کنترل  و  آنکننده  قبلی  نمرات  با  ها  ها 

 مقایسه شد.  

 ابزار پژوهش 

 1مقیاس سازگاری زناشویي اسپانیر - 1

به منظور سنجش سازگاری بین زن و شوهرها و یا هر دو   (Spanier, 1976) توسط  این مقیاس

می زندگی  با هم  که  شامل  نفری  و  است  تنظیم شده  نشان  ؤ س  32کنند  عاملی  تحلیل  است.  ال 

 
1 Dyadic adjustment scale (DAS) 



1399پاییز  ، سومپژوهشي زن و جامعه، سال یازدهم، شماره  -فصلنامه علمي   7  
 

 

 

،  2، همبستگی زوجی 1سنجد که عبارتند از: رضایت زوجیدهد که این مقیاس چهار بعد را میمی

ابزار    3توافق زوجی   (Spanier,1976)  (., Sanai, Alaghband &Hooman 2008)  4محبت زوجیو 

  یقابل توجه  یدرون   همسانی  دهندهبرآورد کرده که نشان  96/0را در کل نمرات    اسیمق  نیاعتبار ا

 گزارش نمود.  د ییرا مطلوب و مورد تأ   اسیمق  نیا  ییو محتوا  ایسازه  ییروا  ریاسپان  نچنیهم  است.

(Haj Abol Zade, 2002)  را با    ییپرسشنامه، روش بازآزما  یی ایپا  بیدر پژوهش خود به منظور ضر

نمرات   نیب  ی همبستگ  بیزوج اجرا کرد. ضر  15متشکل از    اینمونه  یهفته، رو  کی  ی فاصله زمان

 یزوج  ی، همبستگ68/0  یزوج  تیرضا  اسی، مق81/0دو بار اجرا در نمره کل    یو زنان ط  نمردا

 به دست آمد.  78/0 یو ابراز محبت زوج 77/0 ی، توافق زوج81/0

  5فرزند- روابط والد  اسی مق  - 2

ال است که  ؤس  33ساخته شد و شامل    1994بار در سال    نی اول  یبرا  انتایتوسط پ این آزمون  

 5  کرتیل  اسیمق  یپرسشنامه دارا  نیا  سنجد. یرا در مورد رابطه خود با کودک م  نیادراک والد

تا    کاملا    = 5  از  یا درجه کاملا 1موافقم  م  =  بر  در  را  شردیگی مخالفم  بر حسب   یگذارنمره  وهی. 

که همان نمره کل است از مجموع نمرات حوزه  ی مثبت کل رابطه  . ردیپذیانجام م  1تا  5 یهاپاسخ

 یی محتوا  ییروا  (.Pianta, 1994)   د آییدست م ه  ب  یو معکوس نمرات حوزه تعارض و وابستگ  یکینزد

به دست آمده  (  Abareshi, Tahmasian, Mazaheri, Panaghi, 2009)پرسشنامه توسط    ن یا  ییا یو پا

  کودک -مادر  یرابطه مثبت کلو    8ی وابستگ  ،  7نزدیکی ،  6تعارض  هایشامل حوزه  اسیمق  نیاست. ا

که  منطبق هستند75/0و  84/0و   46/0، 69/0، 83/0کرونباخ  یبا آلفا  بیاست که هر کدام به ترت

 مجموع حاکی از روایی و پایایی مطلوب این مقیاس است.  در

 :9مقیاس شفقت به خود - 3

ورزی ساخته  برای سنجش میزان خود شفقت  (Neff, 2003)  ماده دارد که توسط  26  این مقیاس

 
1 Dyadic satisfaction 
2 Dyadic cohesion 
3 Dyadic consensus 
4 Dyadic affectional expression 
5 Child-Parent Relationship Scale 
6 conflict 
7 Closeness 
8 dependency 
9 self- compassion questioner  
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بهشیاری2، قضاوت خود1مهربانی نسبت به خودزیر مقیاس،    6این مقیاس دارای  شده است.    ،3  ،

زیر مقیاس در مجموع واریانس کل    6این    باشد.می  6و انزوا   5، اشتراکات انسانی 4همانندسازی افراطی

 75/0ها از  و برای خرده مقیاس   92/0ضرایب پایایی آلفای کرونباخ کل مقیاس    کنند. را تبیین می

 .(Neff, 2003) گزارش شده است 93/0و ضریب پایایی باز آزمایی )به فاصله دو هفته(  81/0تا 

(Momeni et al, 2013)  مقیاس آلفای کرونباخ خرده  پایایی  و  ضرایب  انسانی  اشتراکات  های 

گزارش نمودند    65/0و همانندسازی افراطی را    72/0، انزوا  75/0، مهربانی با خود  71/0ذهن آگاهی  

 گزارش دادند.   72/0و ضریب همبستگی این مقیاس و مقیاس عزت نفس 

 ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرسگانه   8: محتوای جلسات 1 جدول

 جلسه اول

سازی و لزوم استفاده از  آگاهی و مفهوممعرفی افراد به یکدیگر، بیان مبانی نظری ذهن 

 آموزش ذهن آگاهی جهت کاهش استرس به زنان. 

 تمرین: اجرای وارسی بدن، تمرین کشمش، تکلیف خانگی و توزیع جزوه. 

 جلسه دوم 
 بیان مباحث استرس، قضاوت، خشم و افسردگی.

 تمرین: اجرای تنفس دیافراگمی، وارسی بدن، تکلیف خانگی و توزیع جزوه. 

 جلسه سوم 
 اندیشی.آوری، حل مسئله، مثبتهای تنظیم هیجانی، تاببیان مباحث مهارت

 تمرین: اجرای مراقبه نشسته و تنفس آگاهانه، تکلیف خانگی و توزیع جزوه. 

 جلسه چهارم 

 های ارتباط بین فردی پایه، خشم، مهارت ابراز وجود و قوانین اعتراض.بیان مباحث سبک

نشسته، مراقبه قدم زدن و تعمیم آن به شرایط روزمره زندگی، تکلیف   تمرین: اجرای مراقبه

 خانگی و توزیع جزوه.

 جلسه پنجم 
 های تحمل هیجان منفی، تجربه هیجان خشم. بیان مباحث مهارت

 تمرین: اجرای مراقبه نشسته، تکلیف خانگی ثبت رویدادهای ناخوشایند و توزیع جزوه.

 جلسه ششم 

 تقویت عشق و دوستی، ارتقاء سلامتی و تقویت عشق برای خود و دیگران. بیان مباحث 

تمرین: اجرای مراقبه نشسته و تمرین وارسی بدن، تکلیف خانگی ثبت رویدادهای خوشایند  

 و توزیع جزوه.

 بازنگری تکالیف خانگی، انجام مراقبه نشسته و تنفس آگاهانه و توزیع جزوه.  جلسه هفتم 

 جلسه هشتم 

مراقبه وارسی بدن و مراقبه نشسته، مرور جلسات و بحث و بررسی کوتاه در  بازنگری

ها، بازنگری مطالب مطرح شده در جلسات قبلی  خصوص موانع موجود در به کارگیری روش

 بندی و اجرای پس آزمون یک هفته بعد از اتمام دوره. و در نهایت جمع 

 
1 self-kindness 
2 self-judgment 
3 mindfulness 
4 over-identification 
5 common humanity 
6 isolation 
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 پژوهشهای یافته
گروه آزمایش و  در    نفر    20نفر بودند که از این تعداد    40  پژوهشکنندگان در  مجموع شرکت

های توصیفی متغیرهای پژوهش در پیش آزمون  شاخص  2در جدول    گروه کنترل بودند. در  نفر    20

 ها گزارش شده است. و پس آزمون به تفکیک گروه

 های مورد بررسي : میانگین و انحراف استاندارد شاخص2جدول
 انحراف استاندارد  میانگین  گروه وضعیت  شاخص 

 یی زناشو ی سازگار

 پیش آزمون 
68/94 کنترل  573/10  

50/92 آزمایش   870/7  

 پس آزمون 
40/95 کنترل  349/9  

85/102 آزمایش   598/9  

 فرزندی  - رابطه والد

 پیش آزمون 
05/102 کنترل  592/8  

95/99 آزمایش   427/6  

 پس آزمون 
40/100 کنترل  976/7  

25/103 آزمایش   047/7  

 ورزی به خود شفقت

 پیش آزمون 
60/74 کنترل  754/6  

40/74 آزمایش   012/6  

 پس آزمون 
65/75 کنترل  998/6  

95/78 آزمایش   260/4  

 

  اند.گزارش شده  3ها در جدول  اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن داده  –نتایج آزمون کلموگروف

باشد که  دار نمیاسمیرنف برای تمامی متغیرها معنی  -کالموگروف  Zمقادیر    3با توجه به جدول  

 .ها استدهنده نرمال بودن توزیع متغیرهای تحقیق در گروهنشان

 اسمیرنوف  -کلموگروف   نتایج آزمون: 3جدول 
 K-S Z P گروه وضعیت 

 یی زناشو ی سازگار
 187/0 091/0 آزمایش 

 203/0 103/0 کنترل

 فرزندی  - رابطه والد
 231/0 083/0 آزمایش 

 140/0 142/0 کنترل

 ورزی به خود شفقت
 231/0 088/0 آزمایش 

 119/0 115/0 کنترل

مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر سازگاری زناشویی کارکنان زن    فرضیه اول:
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 دانشگاه شیراز تأثیر دارد. 

از تحلیل کوواریانس تک متغیره   ییزناشو  یسازگاربرای بررسی این فرضیه در سطح نمره کل  

از آزمون    شود. با توجه به یکسانی واریانس متغیر وابسته برای بررسی فرضیه اول پژوهشاستفاده می

   .تحلیل کوواریانس تک متغیره استفاده شد 

در دو   یيزناشو  یسازگارنتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره نمره پس آزمون  -4جدول 

 گروه آزمایش و کنترل 

منبع 

 تغییرات
 مجموع مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 داریمعنی
 ضریب اتا 

 241/0 001/0 765/11 115/765 1 115/765 گروه

    034/65 37 242/2406 خطا 

پس از تعدیل پیش آزمون، نشان    ییزناشو  یسازگارتحلیل کوواریانس پس آزمون نمرات کل  

اثر نمرهمی اثر  دهد که با حذف  های پس آزمون معنادار بر نمرهمتغیر مستقل  های پیش آزمون، 

 (.=1df= ،765/11Fو P ،37=001/0است )

 یي زناشو  یسازگارهای برآورد شده نهایي میانگین -5جدول 

 سطح معناداری  خطای استاندارد تفاوت میانگین  میانگین  گروه

 710/94 کنترل
830/8 - 574/2 001/0 

 540/103 آزمایش 

باشد.  میبیشتر از میانگین گروه کنترل    ییزناشو  یسازگارمیانگین گروه آزمایش در نمره کل  

به توجه  با  یافته  بنابراین،  بر    توان گفت مداخلهمیها  این  استرس  بر کاهش  مبتنی  آگاهی  ذهن 

   .تأثیر دارد رازیکارکنان زن دانشگاه ش ییزناشو یسازگار

ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر ابعاد سازگاری زناشویی    به منظور بررسی تأثیر مداخله 

( استفاده شد. به منظور 1یره )مانکواچند متغآزمون تحلیل کوواریانس  کارکنان زن دانشگاه شیراز از  

استفاده شد. باکس  ام  آزمون  از  وابسته  متغیر  واریانس  یکسانی  باکس    Fمقدار    بررسی  ام  آزمون 

(924/0=Fمعنی )دار نمی( 05/0باشد<Pبنابراین، می .)  توان نتیجه گرفت که ماتریس کوواریانس

 در دو گروه آزمایش و کنترل برابر است. 

 
 
1  Mancova 
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 ها های همگني ماتریس کوواریانسبررسي مفروضه -6جدول 

 داری سطح معنی F آماره ام باکس 

436/10 924/0 510/0 

 برای مولفه های سازگاری زناشویي   نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری  -7جدول 

 F مقدار  نام آزمون 
DF  
 فرضیه 

DF  
 خطا 

 سطح 

 داریمعنی
 اندازه اثر 

 292/0 045/0 31 4 845/3 292/0 1اثر پیلایی 

 292/0 045/0 31 4 845/3 808/0 ویلکزلامبدا 

 292/0 045/0 31 4 845/3 238/0 2اثرهتلینگ

 292/0 045/0 31 4 845/3 238/0 بزرگترین ریشه روی 

  ( P=05/0)سطح کلیه آزمون های معنی داری، کمتر از سطح آلفای تعیین شده    7مطابق جدول  

متغیره تفاوت معنی    بین دو گروه آزمایش و کنترل از نظر تحلیل کوواریانس چندبنابراین  است.  

 داری وجود دارد در نتیجه قابلیت استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیره را مجاز می شمارد.  

 زناشویي   سازگاری  هایمؤلفهتاثیر ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس بر  -8جدول 
شاخص  

 ها مؤلفه
SS 

 آزمایشی 
SS 

 خطا 
MS 

 آزمایشی 

MS 

 اندازه اثر  F P خطا 

 رضایت

 زوجی
748/26 01/196 748/26 76/5 640/4 038/0 120/0 

 همبستگی

 زوجی
427/2 751/61 427/2 81/1 336/1 256/0 038/0 

 111/0 047/0 264/4 71/39 528/169 85/1351 528/169 زوجی  توافق

  محبت ابراز

 زوجی
382/2 975/55 382/2 64/1 447/5 037/0 141/0 

فوق   نتایج مندرج در جدول  به  توجه  بر    Fمقداربا  )گروه(  متغیر مستقل   تیرضامؤلفه  تاثیر 

معنی دار شده    (447/5)زوجی  ابراز محبتو مؤلفه    (264/4)زوجیتوافق  ، مؤلفه  (640/4)  یزوج

های سازگاری  ها در پس آزمون هر یک از مؤلفهکه میانگین کدام یک از گروه بررسی اینجهت  است.  

 
1 Pillay 

2 Hoteling 



 12 ... سازگاری بر ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس بررسي تأثیر مداخله
 ج 

 های تصحیح شده استفاده شد.  بیشتر است از میانگین

 زناشویي  شده برای ابعاد سازگاری های برآورد میانگین  -9جدول 

 ن یانگیتفاوت م میانگین  گروه شاخص 
  خطای

 استاندارد 
 معناداری  سطح

 زوجی  رضایت
 655/29 کنترل

839/1 - 571/0 038/0 
 495/31 آزمایش 

 زوجی همبستگی
 902/14 کنترل

554/0 321/0 256/0 
 348/14 آزمایش 

 زوجی  توافق
 385/35 کنترل

630/4 - 500/1 047/0 
 015/40 آزمایش 

 زوجی   محبت ابراز
 001/12 کنترل

548/1 - 305/0 037/0 
 549/13 آزمایش 

باشد.  میانگین گروه کنترل میبیشتر از   زناشویی های سازگاریمیانگین گروه آزمایش در مؤلفه

یافته این  به  توجه  با  نتیجه گرفت که مداخله میها  بنابراین،  بر کاهش    توان  مبتنی  آگاهی  ذهن 

  راز یکارکنان زن دانشگاه ش  ییزناشو  یسازگار  و ابراز محبت زوجی از  توافق،  رضایت  ابعادبر    استرس

 . دارد ریتأث

والد  فرضیه دوم:  رابطه  کیفیت  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهی  ذهن  فرزندی    -مداخله 

 کارکنان زن دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

بررسی فرضیه دوم پژوهش از آزمون تحلیل  ، به منظور  با توجه به یکسانی واریانس متغیر وابسته 

 کوواریانس تک متغیره استفاده شد.  

ی در  فرزند  -رابطه والدنتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره نمره پس آزمون   -10جدول 

 دو گروه آزمایش و کنترل 

منبع 

 تغییرات

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 داریمعنی
 ضریب اتا 

 341/0 000/0 130/19 167/218 1 167/218 گروه

    405/11 37 972/421 خطا 

ی پس از تعدیل پیش آزمون، نشان  فرزند - رابطه والدتحلیل کوواریانس پس آزمون نمرات کل 

اثر نمرهمی اثر  دهد که با حذف  های پس آزمون معنادار بر نمرهمتغیر مستقل  های پیش آزمون، 
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 (.1df= ،130/19=Fو P ،37=000/0است )

 ی فرزند - والدرابطه شده نهایي   های برآوردمیانگین - 11جدول 

 سطح معناداری  خطای استاندارد تفاوت میانگین  میانگین  گروه

 000/0 079/1 - 718/4 466/99 آزمایش 

    184/104 کنترل

باشد.  بیشتر از میانگین گروه کنترل می فرزندی -میانگین گروه آزمایش در نمره کل رابطه والد

یافته این  به  توجه  با  بر    مداخلهتوان گفت  میها  بنابراین،  استرس  بر کاهش  مبتنی  آگاهی  ذهن 

 .تأثیر دارد رازیکارکنان زن دانشگاه ش یفرزند -رابطه والد تیفیک

  ی فرزند  - رابطه والدذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر ابعاد    ثیر مداخلهأ به منظور بررسی ت 

از   شیراز  دانشگاه  زن  متغیره  کارکنان  چند  کوواریانس  تحلیل  میآزمون  استفاده    شود. )مانکوا( 

  Fمقدارهمچنین، به منظور بررسی یکسانی واریانس متغیر وابسته از آزمون ام باکس استفاده شد.  

 ( باکس  ام  معنیF=616/0آزمون  نمی(  )دار  بنابراینP>05/0باشد  می(.  که ،  گرفت  نتیجه  توان 

 ماتریس کوواریانس در دو گروه آزمایش و کنترل برابر است. 

 ها های همگني ماتریس کوواریانسبررسي مفروضه - 12جدول 

 داری سطح معنی F آماره ام باکس 

046/4 616/0 717/0 

 ی فرزند  -والد رابطه های تحلیل کوواریانس چند متغیری برای مؤلفه نتایج آزمون   13جدول 

 F مقدار  نام آزمون 
DF  
 فرضیه 

DF  
 خطا 

-سطح معنی

 داری
 اندازه اثر 

 033/0 33  3 909/3 243/0 1اثر پیلایی 

 033/0 33  3 909/3 797/0 ویلکزلامبدا 

 033/0 33  3 909/3 255/0 2اثرهتلینگ

 033/0 33  3 909/3 255/0 بزرگترین ریشه روی 

شده   تعیین  آلفای  سطح  از  کمتر  داری،  معنی  های  آزمون  کلیه  سطح  فوق  جدول  مطابق 

 
1 Pillay 
2 Hoteling 



 14 ... سازگاری بر ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس بررسي تأثیر مداخله
 ج 

(05/0=P)    .در   یفرزند  -رابطه والدهای  مؤلفهبنابراین بین دو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ  است

 داری وجود دارد.  پس آزمون تفاوت معنی

  -والد  رابطههای  در مؤلفهتحلیل واریانس تفاوت گروه آزمایش و گروه کنترل  نتایج -14جدول 

 ی فرزند
شاخص  

 ها مؤلفه
SS 

 آزمایشی 
SS 

 خطا 
MS 

 آزمایشی 

MS 

 اندازه اثر  F P خطا 

 031/0 295/0 130/1 801/4 424/5 022/168 424/5 نزدیکی 

 137/0 007/0 330/3 268/2 016/3 373/79 016/3 وابستگی

 200/0 006/0 736/8 290/16 301/142 141/570 301/142 تعارض 

و    (130/1)ی  کینزدمؤلفه  تاثیر متغیر مستقل )گروه( بر    Fمقدار  14با توجه به نتایج جدول  

ها  دهد بین دو گروه آزمایش و کنترل در این مؤلفهباشد که نشان میمی(    736/8)تعارض  مؤلفه  

ها در پس آزمون هر یک از گروه  که میانگین کدام یکبرای بررسی ایندار وجود دارد.  تفاوت معنی

                                      های تصحیح شده استفاده شد.  های سازگاری بیشتر است از میانگیناز مؤلفه

 ی فرزند -رابطه والد برآورد شده برای ابعاد    هایمیانگین -15جدول 
 معناداری  سطح استاندارد خطای ن یانگیتفاوت م میانگین  گروه شاخص 

 نزدیکی 
 018/31 کنترل

-763/0 718/0 295/0 
 782/31 آزمایش 

 وابستگی
 441/17 کنترل

-569/2* 493/0 007/0 
 009/20 آزمایش 

 تعارض 
 271/53 کنترل

-908/3* 322/1 006/0 
 179/57 آزمایش 

باشد.  بیشتر از میانگین گروه کنترل می  یفرزند  -رابطه والدهای  مؤلفه  میانگین گروه آزمایش در

یافته این  به  توجه  با  نتیجه گرفت که مداخله میها  بنابراین،  بر کاهش    توان  مبتنی  آگاهی  ذهن 

 .  دارد ریتأث رازیکارکنان زن دانشگاه ش )به جز بعد نزدیکی(  یفرزند  -رابطه والدابعاد استرس بر 

ورزی به خود در کارکنان  مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر شفقت  فرضیه سوم: 

 زن دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

از تحلیل کوواریانس تک متغیره   ورزی به خودبرای بررسی این فرضیه در سطح نمره کل شفت

از این روش بررسی میاستفاده می برای این کار مفروضه استفاده  با توجه به یکسانی    شود. شود. 
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آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره  از  پژوهش  برای بررسی فرضیه سوم  واریانس متغیر وابسته 

 استفاده شد.  

در   خودبه  ی ورزشفقتنتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک متغیره نمره پس آزمون   -16جدول 

 دو گروه آزمایش و کنترل 

منبع 

 تغییرات

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 داریمعنی
 ضریب اتا 

 079/117 1 079/117 گروه
221/6 017/0 144/0 

 819/18 37 302/696 خطا 

پس از تعدیل پیش آزمون، نشان  خودبه   یورزشفقتتحلیل کوواریانس پس آزمون نمرات کل 

اثر نمرهمی اثر  دهد که با حذف  های پس آزمون معنادار بر نمرهمتغیر مستقل  های پیش آزمون، 

 (. =1df= ،221/6Fو P ،37=017/0است )

مداخلهبه   تأثیر  بررسی  شفقت  منظور  ابعاد  بر  استرس  کاهش  بر  مبتنی  آگاهی  ورزی ذهن 

  همچنین،   . ( استفاده شدچند متغیره )مانکوا  آزمون تحلیل کوواریانس کارکنان زن دانشگاه شیراز از  

شد. استفاده  باکس  ام  آزمون  از  وابسته  متغیر  واریانس  یکسانی  بررسی  منظور  جدول    به  مطابق 

توان نتیجه گرفت  می  (. بنابراین، P>05/0باشد )دار نمی( معنیF=012/1آزمون ام باکس )  Fمقدار17

 که ماتریس کوواریانس در دو گروه آزمایش و کنترل برابر است.  

 ها های همگني ماتریس کوواریانسبررسي مفروضه - 17جدول 

 داری سطح معنی F آماره ام باکس 

403/18 012/1 214/0 

 به خود   یورزشفقتمولفه های نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری   18-جدول 

 اندازه اثر  اری د معنی سطح خطا  DF فرضیه  F DF مقدار  نام آزمون 

 378/0 033/0 000/27 000/6 737/2 378/0 1اثر پیلایی 

 378/0 033/0 000/27 000/6 737/2 622/0 ویلکزلامبدا 

 378/0 033/0 000/27 000/6 737/2 608/0 2اثرهتلینگ

 378/0 033/0 000/27 000/6 737/2 608/0 بزرگترین ریشه روی 

 
1 Pillay 
2 Hoteling 
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شده   تعیین  آلفای  سطح  از  کمتر  داری،  معنی  های  آزمون  کلیه  سطح  فوق  جدول  مطابق 

(05/0=P) .در  به خود یورزشفقتهای مؤلفهبنابراین بین دو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ  است

 داری وجود دارد.  پس آزمون تفاوت معنی

 به خود ی ورزشفقتهای  ؤلفهمتاثیر ذهن آگاهي مبتني بر کاهش استرس بر  - 19جدول 

 ها شاخص مؤلفه
SS 

 آزمایشی 
SS 

 خطا 
MS 

 آزمایشی 

MS 

 اندازه اثر  F P خطا 

 نسبت مهربانی

 خود  به
019/0 019/0 763/65 055/2 009/0 923/0 000/0 

 025/0 373/0 818/0 874/1 958/59 533/1 533/1 خود  قضاوت

 123/0 042/0 488/4 501/2 017/80 223/11 223/11 بهشیاری 

 سازید همانن

 افراطی 
008/8 008/8 617/58 801/1 448/4 043/0 122/0 

 171/0 015/0 609/6 436/1 938/45 488/9 488/9 انسانی  اشتراکات

 146/0 026/0 481/5 161/3 114/101 326/17 326/17 انزوا 

  ی اریبهشهای  سطح معناداری که بین دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه  جدول فوق   با توجه به

(488/4=F،)  افراط  یسازهمانند( ) انسان  اشتراکات(،  F=448/4ی    ( F=481/5)  انزواو    (F=609/6ی 

ها در پس آزمون هر یک که میانگین کدام یک از گروهدار وجود دارد. برای بررسی اینتفاوت معنی

 های تصحیح شده استفاده شد. های سازگاری بیشتر است از میانگیناز مؤلفه

 به خود   یورزشفقتشده برای ابعاد   های برآوردمیانگین  -20جدول 

 ن یانگیتفاوت م میانگین  گروه شاخص 
  خطای
 استاندارد 

  سطح
 معناداری 

 خود  به نسبت مهربانی
 - 048/0 751/13 کنترل

 

499/0 

 

923/0 

 799/13 آزمایش  

 خود  قضاوت
 - 431/0 135/11 کنترل

 

476/0 

 

373/0 

 665/11 آزمایش  

 بهشیاری 
 - 166/1 767/13 کنترل

 

550/0 

 

042/0 

 933/14 آزمایش  

 افراطی  همانندسازی
 - 985/0 283/13 کنترل

 

467/0 

 

043/0 

 267/14 آزمایش  

 انسانی  اشتراکات
 - 072/1 489/11 کنترل

 

417/0 

 

015/0 

 561/12 آزمایش  

 انزوا 
 - 448/1 201/11 کنترل

 

619/0 

 

026/0 

 649/12 آزمایش  
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باشد.  بیشتر از میانگین گروه کنترل می  به خود  یورز شفقتهای  آزمایش در مؤلفهمیانگین گروه  

یافته این  به  توجه  با  نتیجهمیها  بنابراین،  بر    گرفت که مداخله   توان  مبتنی  آگاهی  کاهش  ذهن 

زن دانشگاه    کارکناندر    (بجز مهربانی نسبت به خود و قضاوت خودورزی )ابعاد شفقتاسترس بر  

 .  دارد ریتأث رازیش

 گیری  بحث و نتیجه
بررسی تأثیر مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر سازگاری  پژوهش حاضر با هدف  

ورزی به خود در کارکنان زن دانشگاه شیراز انجام  فرزندی و شفقت  - زناشویی، کیفیت رابطه والد

  جلسات ذهن آگاهی بر کاهش استرس بر سازگاریشد. نتایج پژوهش حاضر حاکی از آن است که  

 داشته است.  خود تأثیر معناداریورزی به فرزندی و شفقت - زناشویی، بهبود رابطه والد

سازگاری زناشویی کارکنان زن  مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر    فرضیه اول:

 دانشگاه شیراز تأثیر دارد. 

 ,Burpee & Langer(، Foruzesh Yekta et al, 2018)های  های این پژوهش با پژوهشیافتفه

2005)(،)Pruitt & McCollum, 2010)،  McGill, Baeder & Rodriguez, 2016))،     (2016   

Khaddouma, Gordon & Strand,)    وGambrel & Piercy, 2015))  (Mansour et al, 2016  )

(Azizi & Gholizadeh, 2016 ).همسو بود 

می فرضیه  این  تبیین  گفت:  در   و جذاب بسیار هازوج برای زناشویی زندگی اوایل شایدتوان 

 از که شودمی باعث دهد ومی رخ هازوج بین هاناهماهنگی  و اختلافات مرور به ولی باشد. دلچسب

و سازگاری  و هاویژگی برخی از برخورداری  عدم یا برخورداری شود. کاسته آن کیفیت زناشویی 

 زندگی در تعارضات  و اختلافات این کاهش یا افزایش تبیین در  مهمی نقش تواندمی  هامهارت

نگرش داشته زناشویی است که ذهن مهم هایمؤلفه از یکی گونهقضاوت غیر باشد.  سبب  آگاهی 

 بدتر هست که چهآن از را موجود شرایط منصفانهغیر هایقضاوت با زناشویی زندگی در فرد شود  می

 دلیل این به معمولا  افراد هایقضاوت ندهد. افزایش را روابط در تنش و فشار میزان و نکند  تربحرانی و

 در کهاین بدون کند،می تأکید مقابل طرف بد هایجنبه و منفی نکات  بر فقط  که است منصفانهغیر

 دو کنار در گونهقضاوت غیر است. نگرش نیز مثبتی هایویژگی  دارای مقابل طرف باشد داشته نظر

زناشویی و به   زندگی در  بیشتر بردباری و تحمل باعث صبر و پذیرش یعنی دیگر ذهن آگاهی، مؤلفه

-نزدیک جزء زناشویی روابط (.Godfrin & Heeringen, 2010شود )می تبع آن سازگاری زناشویی

 سایر از  و کند تجربه  تواندمی فرد  یک  که باشدمی موجود روابط ترینصمیمی  و ترینخاص رین،ت

 شودمی باعث صبر  و پذیرش چون صفاتی از  برخورداری  دلیل  همین به  .است  متمایز  فردی بین  روابط
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 را تعارضات و اختلافات ها،ناهماهنگی بتوانند بهتر هازوج همسر  با ارتباط در و زناشویی زندگی در

 مختلف هایدر موقعیت دشوار  شرایط با مواجه در ندهند و  هدر بیهوده را  شان انرژی و کنند تحمل

 آگاه ذهن افراد ویژگی از  یکی دیگر عبارت کنند. به مقابله سازنده و کارآمد شیوه به توانندمی زندگی

روزمره در مختلف  مسائل  با برخورد در  که  است این  غیر و غیرتکانشی ای شیوه به بیشتر  زندگی 

 کنشی  رفتارهای و واکنشی رفتارهای بین  .((Burpee & Langer, 2005کنند  می برخورد واکنشی

 احساسات، از کهاین بدون کنند،می رفتار واکنشی شیوه به کهزمانی افراد دارد. وجود عمده تفاوت

 کهاین برای تأمل بدون و سریع خیلی باشند، داشته هشیاری و آگاهی خود عواطف و هیجانات افکار،

 در که شوندمی رفتارهایی مرتکب دهند، تغییر خودشان نفع به را موجود شرایط  خودشان خیال به

 و سازنده رفتار یعنی کنشگر  رفتار اما ،است همراه سرخوردگی و شکست  منفی، پیامدهای با نهایت

 احوال به نسبت آن با مقابله برای و  شودمی مواجه  ایمسئله و مشکل  با فرد دهد کهمی رخ زمانی

 دلیل همین  به باشد، داشته نسبی هشیاری و آگاهی عواطف و هیجانات احساسات، افکار، یعنی خود

 در بلکه است، همراه مدتکوتاه مثبت پیامدهای  و موفقیت با تنها نه زند،می سر  او  از که رفتارهایی

 بروز به منجر  که نیز آگاهی ذهن  بنابراین است. همراه مطلوبی نتایج با نیز مدتدراز و مدتنمیا

 مختلف هایموقعیت در روزمره و زندگی در شودمی باعث شود،می افراد در سازنده و کنشگر رفتارهای

 شیوه به بیشتر  زناشویی،  هایچالش و مشکلات  با مواجه هنگام و زناشویی زندگی در مثال طور به

 خواهند برخوردار  نیز بالاتری زناشویی و فردی  سازگاری از  آن  تبع به  و کنند، آمد رفتارو کار کنشگرانه

با توجه به دلایل    ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس  مداخلهبه عبارت دیگر    (.2009Crane ,)  بود

فوق باعث افزایش میزان توافق زوج ها درباره موضوعات مهم زندگی مانند گرفتن تصمیم های مهم،  

اداره امور مالی خانواده و تصمیمات شغلی و ...و افزایش ابراز محبت و نشان دادن علاقه به صورت 

اما نتایج این تحقیق   ملموس به همسر و افزایش خشنودی و شادی و رضایت از زندگی شده است 

مداخله بر همبستگی زوجی بوده است که با توجه به نبود پیشینه پژوهشی در  حاکی از عدم تاثیر  

   این خصوص نیاز به تحقیقات بیشتر و بررسی دوباره این موضوع می باشد. 

والد  فرضیه دوم:  رابطه  بر کیفیت  استرس  بر کاهش  مبتنی  آگاهی  فرزندی    -مداخله ذهن 

 کارکنان زن دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

(  Memar, Keshavarzi, Emami poor & Golshani, 2014)  هایبا پژوهش یافته نیز نیا  جینتا

(Siu, Ma & Chui, 2016)(  )Altmaier & Maloney, 2007; Bögels & Restifo, 2014   )

(Dumas, 2005    )(Douglas et al, 2018  )(van der Oord et al. 2012; Parent et al. 2011; 

Singh et al. 2009)  )(Neece, 2014)  و  (Bögels, Hellemans, vandeursen, Romer & van der 

Meulen, 2013) توان گفت: رشفد مطلوب و سفالم فرزندان در در تبیین این فرضفیه می د.همسفو بو
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باشفففد. فرزندپروری به عنوان یکی از  تمام ابعاد مرهون ارتباط مؤثر و مطلوب والدین با فرزندان می

که،  رسفد. در حالیباره از راه میترین وظایف انسفان، فرایندی اسفت که با همه وسفعتش به یکمهم

گیرند و اغلب در وضفعیت روانی خاصفی قرار می  و  اندترین آموزش را ندیدهوالدین برای آن کوچک

ناپذیر زندگی اسففت که عوامل شففوند. اسففترس جنبه اجتنابها کم و بیش دچار اسففترس میآن

توان بفه مواجفه مفادر و فرزنفد و بفه طور کلی مواجفه  متعفددی در پیفدایی آن تفأثیر دارد از جملفه می

منظور از اسففترس فرزندپروری سففطوح بالای اسففترس و والدین با نقش فرزندپروری اشففاره کرد.  

فرزند و ادراکات والدین از    -های عاطفی اسفت که بر عواطف و رفتار والدین و تعاملات والدنارسفایی

افزاید. اسفترس فرزندپروری نه گذارد و به دشفواری مراقبت و تربیت فرزند میرفتار کودک تأثیر می

 (.Alizadeh, 2004)گذارد  بلکه تأثیرات مخربی بر فرزند میتنها آثار منفی بر سلامت مادر،  

فرزنفد بفه صفففورت    -توان گففت تحول عفاطفی و رفتفاری فرزنفد و روابط والفدبفه طور کلی می

گیرد. بنفابراین، برای برطرف کردن ای تحفت تفأثیر اسفففترس فرزنفدپروری مفادر قرار میگسفففترده

ای  تواند گزینهفرزند، ذهن آگاهی می  -والد  احسففاسففات منفی و اسففترس در فرزندپروری و تعامل

برای آن باشفد. برنامه آموزش فرزندپروری ذهن آگاهانه از چند جهت باعث کاهش اسفترس حاصفل 

آرامی و یوگفا بفه  هفای ذهن آگفاهی، تنجفا کفه بفا آموزش روششفففود. از آناز والفدگری در والفدین می

چنین آشفنا کردن والدگری خود شفوند و هم هایکند تا موفق به کنترل اسفترسمادران کمک می

آرامی سفریع، تمرکز بر شفرایط به جای تمرکز بر افکار و روش  های خود شففقتی، تنمادران با روش

کند تا حدود زیادی از اسفترس  ای و تنفس ذهن آگاهانه به مادران کمک میوقفه تنفس سفه دقیقه

فرزندشفان و شفرایط موجود تغییر دهند. از   فرزندپروری خود بکاهند و دیدگاهشفان را به مشفکلات

های  زا و کاهش پاسفخها در شفرایط اسفترسدهی آنطرفی، افزایش تمرکز در مادران، به بهبود پاسفخ

چنین، در تبیین تداوم این برنامه بر کاهش اسففترس فرزندپروری شففود. همناآگاهانه در مادران می

افکار و احسففاسففات خود، اعضففای بدن، تنفس ذهن آگاهانه و توان به افزایش آگاهی از وقایع،  می

شففود. کسففب این پذیرش افکار اشففاره کرد که منجر به تغییر معانی احسففاسففی و عاطفی ویژه می

شفود که فرد احسفاس کنترل بیشفتری در همه امور زندگی خود داشفته باشفد و به توانایی باعث می

زا با کنترل آرامش و آور و اسففترسهای اضففطرابهای خودکار منفی، در موقعیتجای دادن پاسففخ

چنین، در هم( Kabat- zinn, 2003)آگاهی بیشففتری پاسففخ دهند و با مشففکلات بهتر مقابله کنند  

ها خواسفته شفد ای از راهکارها و تکالیف در اختیار مادران قرار گرفت و از آنپایان جلسفات خلاصفه

واقع نتایج پژوهش نشفان می دهد که ذهن آگاهی مبتنی بر  در  ها بهره ببرند.در شفرایط لزوم از آن

در  ،کودک به دلایل ذکر شفده موثر اسفت  -کاهش اسفترس بر ابعاد وابسفتگی و تعارض در رابطه والد

هر در گروه آزمایش بود   این بعدضفمن در بعد نزدیکی نیز مقایسفه میانگین ها حاکی از افزایش در 
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 .این افزایش معنی دار نبودچند 

ورزی به خود در کارکنان  مداخله ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس بر شفقت  فرضیه سوم: 

 زن دانشگاه شیراز تأثیر دارد.

و   (Gazer & Esmaili, 2017) (Taheri & Sajjadian, 2017)  جیبفا نتفا  هیففرضففف  نیا  جینتفا

(Wasson, Barratt & O’Brien, 2020)  .توان گفتدر تبیین این فرضففیه میهمسففو بود:  (Neff, 

ای شفامل مهربانی با خود در مقابل قضفاوت ای سفه مؤلفهورزی را به عنوان سفازهخود شففقت  (2003

ها و کردن خود )درک خود به جای قضفاوت یا انتقاد و نوعی مهرورزی و حمایت نسفبت به کاسفتی

ها دارای نقص که همه انسفانهای خود(، اشفتراکات انسفانی در مقابل انزوا )اعتراف به اینکفایتیبی

سفازی افراطی )آگاهی متعادل و روشفن  کنند( و ذهن آگاهی در مقابل همسفانهسفتند و اشفتباه می

های دردناک یک تجربه، نه نادیده گرفته شففوند و نه شففود جنبهاز تجارب زمان حال که باعث می

ین سفه مؤلفه مرتبط، مشفخصفه  طور مکرر ذهن را اشفغال کنند( تعریف کرده اسفت. امروزه ترکیب ابه

ورزی، ذهن های خود شفففقتفردی اسففت که نسففبت به خود شفففقت دارد. بنابراین، یکی از مؤلفه

رسفاند. دوم اینکه  ورزی با ذهن آگاهی را میای شففقتباشفد که این نکته اشفتراکات پایهآگاهی می

ها، اجتناب از انکار یا  آن  ها بر پذیرشورزی به هنگام مواجهه با مشفکلات و شفکسفتدر خود شففقت

 ,Sirois)  شفففودها تأکیفد میها و تمرکز بر حل کردن آنها، همگفانی دانسفففتن آنبزرگ نمفایی آن

ها، . این موارد سبب می شوند تا افراد به جای غرق شدن در هیجانات منفی ناشی از شکست(2015

احسفففاس انزوا و تنها بودن در این ها، مقصفففر دانسفففتن خود و  برعکس انکار و ناچیز شفففماری آن

هفا هفا و فراهم کردن شفففرایط جبران آنپیفامفدهفای منفی و سفففرزنش و خودانتقفادی، بفه پفذیرش آن

بپردازند. با توجه به این نکته که تمرینات ذهن آگاهی باعث آگاه شفدن بر تفکرات و احسفاسفات و 

 (. Lindsay et al, 2019)ها می باشد  پذیرش آن

یافته میدر   این  بیشتر  آگاهی شفقتتوضیح  مؤلفه ذهن  بیان کرد  فرد کمک  توان  به  ورزی، 

. این (Neff, 2003)  گیری افکار بدبینانه و نشخوارهای وسواسی پیشگیری کندکند که از شکلمی

ورزی بر اثر متغیر مستقل افزایش پیدا  دهد شفقتیافته از این جهت حائز اهمیت است که نشان می

ورزی، اخیرا  به عنوان جایگزینی برای ارزش خود در نگرش و  کرده است و از آن جایی که شفقت

ارتباط سالم با خود مطرح شده است نقش مؤثری در تنظیم هیجانات دارد. بنابراین، افرادی که خود  

نفی  سازی تجربه احساسات مورزی بالاتری دارند در تجربه وقایع ناخوشایند از طریق عادیشفقت

، شیاریوبهمولفه های  بر  در واقع ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس    کنند.کمتری را تجربه می

و انزوا از شفقت به خود به دلایل فوق تاثیر داشته و نتایج    انسانی اشتراکات،  افراطی همانندسازی

 خود  ضاوتو ق  خود به نسبت مهربانیمقایسه میانگین های دو گروه آزمایش و کنترل در دو مولفه  
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نشان داده است که ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس باعث افزایش جزیی در این دو مولفه شده  

 بوده است. است ولی این افزایش معنی دار ن

بودن زمان   ینکته اشاره کرد که با توجه به طولان نیبه ا توانیپژوهش م   نیا یهاتیاز محدود

مسائل امکان    گرید  ای  یشغل  طشرای   به  توجه  با  هاخاص آن  طشرای  و  کنندگانشرکت  نظر  از  هاآموزش

  زشیسخت بوده است و در طول دوره پژوهش با ر  اربسی  هاو ادامه حضور در جلسه  یجلب همکار

بودشرکت مواجه  م  یهمگ   ها آزمودنی  ن،یچنهم  . میکنندگان  شده  یکسان   انیاز    که   اند اتنخاب 

 رممکنیغ  هایآزمودن  یامکان انتخاب تصادف   یشیآزما  نی چن  یاست که برا  یعطبی  اند، بوده  داوطلب

پی   است. نهایت،  ابزارها  ی آت  قاتیتحق  شودیم   شنهاددر  کنار  مصاحبه  یگزارشخود  ی در    هایاز 

  . دیفزایب  ها افتهی استفاده شود تا بر دقت و صحت    زین  افتهی  ساختار  مهیو ن  افتهیساختار  یصیتشخ

و    زهیانگ  توانیم  یدر جلسات درمان   ها،یحضور همسران آزمودن  طشرای  کردن  فراهم  چنین، باهم

 .دیتداوم جلسات مداخله را بهبود بخش یرغبت زنان برا
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