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 چکیده

 مارانیب یشناختروان یستیبهز بر یآگاه بر ذهنی کاهش استرس مبتن یگروه درمان یاثربخشهدف اصلی پژوهش حاضر بررسی 

 با ونآزم پس –آزمون  شیکه در آن طرح پ بود یشیآزما مهین یپژوهش حاضر از نوع پژوهش هابود.  سیاسکلروز پلیمبتلا به مالت

بود.  2482سال  شهر شیراز در مولتیپل اسکلروزیس انجمن در پرونده دارای بیماران پژوهش جامعهشده بود.  استفاده کنترل گروه

نفر( و  21در دو گروه گواه ) یصورت تصادفافراد به نیو اهدفمند انتخاب  گیرینمونه صورتنفر به 38 نمونه انتخاب منظور به

که توسط  یذهن آگاه بر یکاهش استرس مبتن صورت برنامهروش مداخله به شینفر( گمارده شدند. در گروه آزما 21) شیآزما

. استفاده گردید (2902ریف )ی شناختروان یستیبهزی هاها از پرسشنامهداده یآورجهت جمع( بود. 2992و همکاران ) نیذکابات

 دهدمی نشان هایافته شدند. لیتحل و هیتجز SPSS22 یافزار آمارو با نرم یریچندمتغ انسیکووار لیتحل یها توسط آزمون آمارداده

 این. است ودهب اثربخش اسکلروزیس مالتیپل به مبتلا بیماران شناختیروان بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان

 سکلروزیسا مالتیپل به مبتلا بیماران شناختیروان بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش درمان که است آن مبین مساله

 .است گذاشته تاثیر

 

 سیاسکلروز پلیمالت ،یشناختروان یستیبهزی، آگاه بر ذهنی کاهش استرس مبتن یگروه درمان ها:کلید واژه
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 مقدمه-1

 و میلین تخریب موجب و دهدقرار می هدف را مرکزی عصبی سیستم که است ایمنی خود بیماری اس( یک)ام 2اسکلروز مولتیپل

 میزان و است سال 38سنی  میانگین سال با 48تا  28بین  بیماری این شروع سنی شود دامنهمی نخاع و مغز های آکسون به آسیب

به ام اس،  مبتلاافراد  یمنیا ستمیس در اختلال لیبه دل (.2829 2است )فوسچی و همکاران، مردان برابر سه تا دو زنان در آن شیوع

 یروسیرویغ و یروسیو یهایآلودگ نیب ،یماریب نیکه در بروز ا ستیشوند، اما معلوم ن یم ریپذبیها آسبرابر عفونت شتر دریها ب آن

 (.2488)اکبرپور، شریفیان و اسمخانی،  دارد یترنقش مهم کیکدام 

علائم  نیرتعیاز شا یشناختروانی ستیو کاهش بهز نییپا یآورعدم تعادل و درد، تاب ،یافسردگ ،یشناخت اختلالاتمفرط،  یخستگ 

ی ل توجهو مخرب قاب یمنف ریعلائم تأث نیباشد. ا یمی و مخرب قابل توجه یمنف ریعلائم تأث نیباشد. ا یم به ام اس مبتلا مارانیب

 ام اس یماریب(. 2822، 3)اوراکی و صمی کندیم لیشان تحمخانواده یو اعضا را به آنها یادیز یها هنیو هز کندیآنها را مختل م

ی کیولوژیزیو ف ییدارومداخلات ها، هم  در درمان و پرداختن به مشکلات آنی ستیبا کند،ی م ریرا درگ انیهم جسم و هم روان مبتلا

کاهش  در تواندکه می یروانشناخت دیجد یها از درمان یک(. ی2824، 4)شاپیرو مورد توجه قرار داد را یروانشناختمداخلات و هم 

 ییاست که کارآ 1یبر ذهن آگاه یمبتن داشته باشد، درمان کاهش استرس ریتأث سیاسکلروز پلیمالتشناختی بیماران بهزیستی روان

. از زدیآمدرهم می یرفتار یشناخت هیرا با اصول نظر یدرمان، مفهوم ذهن آگاه نیا. نشان داده است یریپذقیرا از نظر تطب یادیز

 یفمضاع ریو تأث شودیفرد از افکارش م دگاهیکه باعث جدا شدن د ردیگیرا در برم یاز درمان شناخت یعناصر کردیرو نیرو، ا نیا

سه  یهیبر پا یبر ذهن آگاه یدرمان کاهش استرس مبتن(. 2391 ،یو رحمان یموریت ا،یرنیپ) گذاردافراد می سلامت روان شیبر افزا

 یها-تیتا افراد فعال کندیحال متمرکز است و کمک م یو متمرکز بودن در لحظه یبالا بردن آگاه اجتناب از قضاوت، یمؤلفه

لحظه به لحظه از افکار، احساسات و  یآگاه(. 2391 ،یریدرسخوان و وز) کنندرا پردازش  شیخو یو رفتار یکیولوژیزیف ،یشناخت

 ،یجاتن) بخشند ییرها ندیرا از افکار خودآ شیخود را کنترل کنند و خو رند،یبگ ادیکه افراد  شودباعث می یکیزیف یها تیوضع

 یگروه درمان یاثربخش(. با توجه به مطالب بیان شده هدف اصلی پژوهش حاضر بررسی 2821، 1دایو هو یمیافروخته، رح ن،یزهرالد

بود.  سیاسکلروز پلیمبتلا به مالت مارانیب یاضطراب و خودکارآمد ،یشناختروان یستیبهز بر یآگاه بر ذهنی کاهش استرس مبتن

کاهش  ریتاث( به بررسی پژوهشی با عنوان 2828و همکاران ) 2سندرزمطالعاتی در این زمینه انجام شده است که میتوان به مطالعات 

                                                             
1 Multiple Sclerosis 
2 Foschi 
3 Oraki M, Sami 
4 Schapiro 
5 Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 
6 Nejati, Zahiroddin, Afrookhteh, Rahmani & Hoveida 
7 Senders 

https://journals.sagepub.com/action/doSearch?target=default&ContribAuthorStored=Senders%2C+Angela
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، شده یتصادف ینیبال ییکارآزما کی: یماهگ 22هفته و  0در  سیاسکلروز پلیافراد مبتلا به مولت یآگاهی برابر ذهن یاسترس مبتن

بزرگسال مبتلا به  12 انیرا در م یشدر مقابل کنترل آموز MBSRکور از تک شدهیسازیتصادف ییکارآزما کها یپرداختند. آن

، یگخست، یشامل استرس درک شده، اضطراب، افسردگ هیثانو یامدهایبود. پ یامکان سنج یارهایمع هیاول جی. نتادادنداس انجام ام

 ینمرات برا نیانگیشد. م یابیماه ارز 22هفته و  0با سرعت بود که در ابتدا،  ییشنوا الیو تست افزودن سر یآوردرد، تاب

 ای سانیکووار لیو تحل هیبا تجز بیها در طول زمان به ترتو درون گروه یها در هر نقطه زمانگروه نیب هیثانو امدیپ یهایریگاندازه

 نیرا نشان داد. بهبود در چند یامکان سنج زیآم تیاستخدام و حفظ موفقها حاکی از آن بود که یافتهشد.  سهیمقا یزوج tآزمون 

 یماه از نظر آمار 22 ایهفته  0ها در گروه نیحال، تفاوت ب نیو کنترل مشاهده شد. با ا MBSRهر دو گروه  نیدر ب هیثانو امدیپ

 بهزیستی یبرا یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن ( به بررسی پژوهشی با عنوان2828و همکاران ) 0جونزدار نبود.  یمعن

 NCAAزنان بخش  یقرانیقا میت کی یاعضای، پرداختند. زن دانشگاه قرانانیدر قا یخواب و عملکرد ورزش تیفیک ،روانشناختی

ه )گرو ییبه تنها یورزش نیبرنامه تمر ایخود )گروه مداخله(  یمعمول یورزش نیرا همراه با برنامه تمر MBSR یهفته ا 0دوره  کی

و  یهنخواب ذ تیفیک ،یروانشناخت یستیرا در بهز ییبا گروه کنترل، گروه مداخله بهبودها سهیدر مقا کردند. لیکنترل( را تکم

 یهاشد. بهبود مهارت یریگمتر اندازه 1888نشان داد که با آزمون ارگومتر  یقرانیو عملکرد قا یمقابله ورزش یهامهارت ،ینیع

و  9ژائو در گروه مداخله مرتبط بود. یآگاهذهن شیبا افزا یهمگ یذهن بخوا تیفیو ک یشناختروان یستیبهز ،یورزش یامقابله

بر علائم اضطراب در جوانان: مرور  یبر ذهن آگاه یاثرات کاهش استرس مبتن( به بررسی پژوهشی با عنوان 2828همکاران )

کنترل انتخاب  طیبا شرا سهیر مقاکننده را دشرکت 2409چهارده مطالعه شامل  هاآن ت،یدر نها، پرداختند. زیو متاآنال کیستماتیس

کنترل  طیبا شرا سهیعلائم اضطراب را در مقا یبه طور قابل توجه یبر ذهن آگاه ینشان داد که کاهش استرس مبتن زی. متاآنالمیکرد

آموزش برنامه  یاثربخش( به بررسی پژوهشی با عنوان 2399برزگر، عالی و آقامحمدیان شعرباف ) .دهد یپس از درمان کاهش م

هش با پژو نیا، پرداختند. مادران کودکان با سندرم داون یو جسمان یروانشناخت یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن

شامل تمام مادران دانش آموزان با سندرم داون  یپس آزمون با گروه گواه انجام شد. جامعه آمار -آزمون  شیو طرح پ یکم کردیرو

 انتخاب شدند. یتک مرحله ا یخوشه ا یریبودند که با نمونه گ 2392-90 یلیشهرستان مشهد در سال تحص ییمدارس استثنا

 یانشناختو رو یجسمان یستیمعنادار بهز شیبر کاهش استرس موجب افزا یمبتن ینشان داد درمان ذهن آگاه انسیکووار لیتحل جینتا

 . شود یکودک مبتلا به سندرم داون م یمادران دارا

 روش پژوهش-2

 است.  شده استفاده کنترل گروه با آزمون پس –آزمون  شیکه در آن طرح پ بود یشیآزما مهین یپژوهش حاضر از نوع پژوهش ها

                                                             
8 Jones 
9 Zhou 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165178119317482#!
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 از نمونه انتخاب منظور بود. به 2482سال  شهر شیراز در مولتیپل اسکلروزیس انجمن در پرونده دارای بیماران پژوهش جامعه

 به دعوت درمان دوره در شرکت جهتها آن از انتخاب شد و نفری 21نفر در دو گروه  38استفاده شد. تعداد هدفمند  گیرینمونه

 لازم در این پژوهش تاریخچه اطلاعات یآورجمع برایکنترل قرار گرفتند.  و آزمایشهای گروه در تصادفی طور به آمد. این افراد عمل

ز از روش میدانی ا نیهمچناطلاعاتی اینترنتی، و  یهاگاهیپا نیز و هانامهانیپا و مقالات و کتب و مدارک و اسناد از موضوع، ادبیات و

  .پرسشنامه استفاده شده است

 (1892پرسشنامه بهزیستی روانشناختی)ریف، 

عبارتی را طراحی کرد.  3عبارتی و 9عبارتی، 24عبارتی،  28گانه انواع مقیاس هایی همچون پرسشنامه  1های برای اندازه گیری سازه

 14عبارت است ساخته شد. سپس نسخه ی  04های بهزیستی روانشناختی که شامل های اولیه نسخه اصلی مقیاسپس از بررسی

مولفه اصلی الگوی بهزیستی روانشناختی را مورد ارزیابی  1عبارتی طراحی شد. نسخه کوتاه این پرسش نامه  20عبارتی و فرم کوتاه 

عبارت است. در زیر جدول ابعاد بهزیستی روانشناختی به همراه شیوه نمره گذاری نشان  3که در هر زیر مقیاس دارای  دهدقرار می

 داده شده است.

 ابعاد بهزیستی روانشناختی( 1جدول )

 سوالات مربوطه بعد

 28-0-2 پذیرش خود

 23-22-3 رابطه مثبت با دیگران

 20-22-9 خود مختاری

 1-4-2 تسلط بر محیط

 21-24-1 زندگی هدفمند

 22-21-2 رشد فردی
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کاملا موافقم( مشخص سازد که تا چه حد با هر یک از عبارت  1کاملا مخالفم تا  2درجه ای ) 1آزمودنی باید در یک طیف لیکرت 

شناختی و همچنین ضریب های بهزیستی روان های فرم کوتاه مقیاسفوق موافق یا مخالف است. ضریب همسانی درونی زیر مقیاس

عامل  1گزارش شده است. شواهد مربوط به اعتبار همگرایی این آزمون، حاکی از آن است که  %18همسانی درونی کل آزمون 

 بهزیستی روانی با رضایت از زندگی، عزت نفس و خلاقیت رابطه مثبت، افسردگی، شانس و منبع کنترل بیرونی رابطه منفی دارد.

های این نفری اجرا کرد. وی ضریب همسانی مقیاس 322جار یابی این مقیاس این ازمون را بر روی نمونه ای ریف به منظور هن

، ارتباط مثبت با -/02، رشد فردی=%98/، تسلط بر محیط=21پرسش نامه را بدین شرح گزارش کرده است خود مختاری=

 /93/، پذیرش خود=98، زندگی هدفمند=-/92دیگران=

/ بوده است. در تحقیق 01/ تا02هفته بین1نفری و در فاصله 222ها نیز در یک نمونه روش باز آزمایی زیر مقیاس پایایی حاصل از

، ارتباط مثبت با دیگران= -/24، رشد فردی= -/22/، تسلط بر محیط=20دیگری ضریب همسانی درونی زیر مقیاس خود مختاری=

 0ها نیز در یک فاصله شده است. پایایی حاصل از باز آزمایی زیر مقیاس/ گزارش 29/ و پذیرش خود=21، زندگی هدفمند= -/03

 (.2884/ قرار داشت )چنکون،04/ تا24هفته ای بین 

دانشجوی  241های روان شناختی در ایران آن را بر روی نمونه ای متشکل از ( به منظور هنجاریابی مقیاس2302بیانی و همکاران)

/ و خرده 02شهر اجرا کردند. ضریب پایایی به روش باز آزمایی مقیاس بهزیستی روان شناختی ریف  دانشگاه آزاد اسلامی واحد آزاد

/، 22/، 22های پذیرش خود، روابط مثبت با دیگران، خود مختاری، تسلط بر محیط، زندگی هدفمند و رشد شخصی به ترتیبمقیاس

بدست آمده است. آلفای  01/8یزان آلفای کرونباخ در این پژوهش بدست آمد که از نظر آماری معنی دار بود. م 22/،20/، 28/، 20

 دست آمد.به 92/8ی کل در این پژوهش روانشناخت یستیبهزکرونباخ برای پرسشنامه 

شهر شیراز  مولتیپل اسکلروزیس انجمن پس از اخذ مجوز از از،یموردن یها داده یانجام مداخله و جمع آور یحاضر برا شدر پژوه

 ورود یها که ملاک اند، با کمک کارشناس افرادیافرادی که ام اس داشته یطرح، با مراجعه به پرونده یبر اجرا یمبن 2482سال  در

در  تا شدها دعوت  و از آن گردیدشرکت در پژوهش جلب  یاز آنان برانفر  38تلفنی گرفته شد و رضایت  تماس دارندبه پژوهش را 

 لروزیسمولتیپل اسککشی افرادی که ی توجیهی، پژوهشگر با انجام قرعهرسانند. بعد از برگزاری جلسهی حضور به هم هیتوج یجلسه

 شینمرات پ به دست آوردن یرا براشناختی و کنترل تقسیم کرد و پرسشنامه های بهزیستی روان و شیبه دو گروه آزماداشتند را 

 ون،یماس ن،یذکه توسط کابات یذهن آگاه بر یکاهش استرس مبتن یامهسپس جلسات آموزش برنکرد.  هر دو گروه اجرا یآزمون رو

ای دقیقه 98جلسه  0 شده، به مدّت نییطرح از پیش تع یکبراساس ( تنظیم شده بود، 2992) 28پترسون، فلتچر و پرب ستلر،یکر

                                                             
10 Kabat-Zinn, Massion, Kristeller, Peterson, Fletcher, & Pbert 
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جلسات آموزشی، هر دو گروه برای به پس از اتمام نکرد.  و گروه کنترل هیچ مداخله ای دریافتگردید  اجرا شیبر روی گروه آزما

 مورد ارزیابی قرار گرفتند.   شناختی،بهزیستی روان یآمدن نمرات پس آزمون، مجدداً با استفاده از پرسشنامه دست

 یذهن آگاه بر یکاهش استرس مبتن( خلاصه جلسات درمانی 2جدول )

 یآگاهو لزوم استفاده از آموزش ذهن یسازو مفهوم فیارتباط، تعر یبرقرار جلسه اول

رانها،  گروه از عضلات شامل ساعد، بازو، عضلات پشت ساق پا، 24 یبرا یآموزش تن آرام ،یتن آرام یبا نحوه ییآشنا جلسه دوم

 یشانیها، و پها، آروارهها، گردن، لب، چشمشانه نه،یشکم، س

 ها،گردن و شانه، آرواره نه،یها، شکم و سها و بازوها، پاها و ران شامل دستگروه از عضلات  1یبرا یآموزش تن آرام جلسه سوم

 .یتن آرام یخانگ فیها و تکالو لب یشانیپ

 دم و بازدم همراه کیتنفس، آموزش تکن یآگاه با نحوه ذهن ییتنفس: مرور کوتاه جلسه قبل، آشنا یآگاه آموزش ذهن جلسه چهارم

 ل ازتنفس قب یآگاه ذهن یخانگ فیتنفس و تکل یتماشا کیو آموزش تکن گرید زیچ با آرامش و بدون تفکر در مورد

 دقیقه 28 خواب به مدت

 آن تبدن و حرک یتوجه به حرکت بدن هنگام تنفس، تمرکز بر اعضا کیبدن: آموزش تکن یبدن یوارس کیآموزش تکن جلسه پنجم

توجه به  خوردن با آرامش و) خوردن یآگاه ذهن یخانگ فیتکلی )شنوایی، چشایی و...( کیزیف یها حس یها و جستجو

 (غذا یمزه و منظره

به  بودن افکار، اجازه دادن ندیو ناخوشا ندیو مثبت، خوشا یافکار: آموزش توجه به ذهن، افکار منف یآگاه آموزش ذهن جلسه ششم

 فیها و تکل به آن قیاوت و توجه عمخارج کردن آ نها از ذهن بدون قض یآسان و مثبت به ذهن و به یورود افکار منف

 ها. و مثبت روزانه بدون قضاوت در مورد آن یمنف اتینوشتن تجرب یخانگ

 دقیقه 38تا  28هر کدام به مدت  1و  1، 4 کامل: تکرار آموزش جلسات یآگاه ذهن جلسه هفتم

 ها.آزمون پس یو اجرا یجلسات قبل یمرور و جمع بند جلسه هشتم

. گیردمیقرار  یمورد بررس SPSS21و با کمک نرم افزار  یو استنباط یفیها با استفاده از آمار توصاطلاعات، داده یآورپس از جمع

 .شوداستفاده می انسیکوار لیاز تحل زین یو در قسمت آمار استنباط اریو انحراف مع نیانگیاز م یفیدر قسمت آمار توص
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 هایافته-3

از  سیوزاستتکلر پلیمبتلا به مالت مارانیب یشتتناختروان یستتتیبر بهز یبر ذهن آگاه یمبتن درمان کاهش استتترسبرای تعیین اثر 

( استفاده شد. به منظور بررسی یکسانی واریانس متغیر وابسته از آزمون لوین استفاده 22آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا

برای بررسی برابری ماتریس کوواریانس متغیرهای وابسته در بین گروه آزمایش و  22نتایج آزمون ام باکس 3در جدول  شتده استت.

 گروه کنترل گزارش شده است.  

 یشناختروان یستیهای بهزمولفهها برای های همگنی ماتریس کواریانسبررسی مفروضه( 3جدول )

 سطح معنی داری F آماره ام باکس

249991 .922 .121 

 

توان نتیجه گرفت که ماتریس (. بنابراین میP>81/8باشتتتد )( معنی دار نمیF/= 922آزمون ام باکس ) Fمقدار 3باتوجه به جدول 

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری گزارش شده است.  4کوواریانس در دو گروه آزمایش و کنترل برابر است. در جدول

 یشناختروان یستیبهزهای ( نتایج آزمون لوین برای مولفه4جدول ) 
 سطح معنی داری 2درجه آزادی 2درجه آزادی F متغیر

 022. 20 2 810. خود پذیرش

 188. 20 2 410. دیگران با مثبت رابطه

 999. 20 2 888. مختاری خود

 220. 20 2 29222 محیط بر تسلط

 211. 20 2 29292 هدفمند زندگی

 224. 20 2 29149 فردی رشد

 (. p>81/8تایید شد ) یشناختروان یستیبهزهای فرض همگنی خطاهای هر دو گروه برای نمره مولفه 4بر اساس جدول 

                                                             
11 Mancova 

12 M Bax 
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 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری( 5جدول )

 خطا DF فرضیه F DF مقدار نام آزمون
 سطح

 معنی داری
 اندازه اثر

 29140b 49888 229888 .882 .193 221. 23اثر پیلایی

 29140b 49888 229888 .882 021. ویلکزلامبدا
.193 

 29140b 49888 229888 .882 .193 223. 24اثرهتلینگ

 29140b 49888 229888 .882 223. بزرگترین ریشه روی
.193 

 یستتتتیبهزهای مولفهتحلیل کوواریانس چندمتغیری بررستتتی تفاوت گروه آزمایش و کنترل در  F، مقدار 1ا توجته بته جتدول بت

توان گفت که بین گروه آزمایش و گروه کنترل از باشد. بنابراین می( معنی دار میP= 882/8( در سطح )F= 140/2) یشتناختروان

نتایج تحلیل  1آزمون تفاوت معنی داری وجود دارد. در جدول در پس یشتتتناختروان یستتتتیبهزهای لحتا  حداقل یکی از مولفه

 واریانس گزارش شده است. 

 یشناختروان یستیبهزهای نتایج تحلیل واریانس تفاوت گروه آزمایش و گروه کنترل در مولفه( 2جدول )

 شاخص مؤلفه ها منبع
مجموع 

 مربعات
 اندازه اثر F P میانگین مربعات درجه آزادی

 گروه

 420. 832. 29143 39219 2 39219 خود پذیرش

 083. 882. 19822 109. 2 109. دیگران با مثبت رابطه

 232. 881. 19014 19282 2 19282 مختاری خود

 812. 221. 29149 831. 2 831. محیط بر تسلط

 241. 881. 19132 39081 2 39081 هدفمند زندگی

 249. 882. 09913 229022 2 229022 فردی رشد

 خطا

    49922 22 2809819 خود پذیرش

    09244 22 2299212 دیگران با مثبت رابطه

    29213 22 2199298 مختاری خود

    19194 22 2219223 محیط بر تسلط

    19821 22 2329112 هدفمند زندگی

                                                             
13 Pillay 

14 Hoteling 
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    229321 22 2229243 فردی رشد

 

(، =882/8Pو  =282/1F) گرانیرابطه مثبت با د(، =832/8Pو  =143/2F) خود رشیپذبرای مؤلفه  Fمقدار 1با توجه به جدول 

که (، =882/8Pو  =913/0F)ی رشتتتد فرد( و =881/8Pو  =132/1F) هدفمند یزندگ(، =881/8Pو  =014/1F)ی خود مختار

درمان دهد ها نشتتتان میاین یافتهها تفاوت معنی دار وجود دارد. دهتد که بین دو گروه آزمایش و کنترل در این مؤلفهنشتتتان می

مساله  نیا ت.اس بودهاثربخش  سیاسکلروز پلیمبتلا به مالت مارانیب یشناختروان یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن

 ریتاث سیروزاسکل پلیمبتلا به مالت مارانیب یشناختروان یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یدرمان کاهش استرس مبتنآن است که  نیمب

 گذاشته است. 

 

 گیریبحث و نتیجه

ها تفاوت معنی دار که نشان داد که بین دو گروه آزمایش و کنترل در این مؤلفه (1های به دست آمده از جدول )با توجه به یافته

 پلیتمبتلا به مال مارانیب یشناختروان یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یدرمان کاهش استرس مبتندهد ها نشان میاین یافتهوجود دارد. 

 ط،یتسلط بر مح ،یخودمختار یهااسیمق در نمره کههمچنین نتایج آزمون پژوهش نشان داد  است. بودهاثربخش  سیاسکلروز

 یکرده بودند به طور معنادار افتیرا دری بر ذهن آگاه یدرمان کاهش استرس مبتن که یشیگروه آزما ،یو رشد شخص هدفمند یزندگ

(، جونز و همکاران 2822های نورهیدیا و همکاران )ها با نتایج پژوهشکنترل بیشتر بود. این بخش از یافته نمرات گروه نیانگیاز م

(، 2390(، شعبانی و خلعتبری )2399برزگر و همکاران )(، 2828(، نیکیلیچ و همکاران )2829(، سیمسون و همکاران )2828)

ها می توان چنین اذعان داشت خوانی داشت. در تبیین این یافته( هم2391)پور (، شیرازی تهرانی و قدم2392منتظری و همکاران )

 یریگ جهت نیاست که ا "اینجا و اکنون"ی بر لحظه یپافشار ،یذهن آگاه یدرمان یکردهایرو یاساس یهایریگجهت از یککه ی

(. برای 2881و همکاران،  21)دال ام اس موثر بوده است یماریمزمن از جمله بی با دردها مارانیو ب یسرطان مارانیدر کمک به ب

ذهن  یها نیتمر که افتندیبا درد مزمن انجام شده بود در مارانیب یرو در مطالعه خود که بر(. 2880) و همکاران 21مورونهمثال 

 تیفیاثرات درازمدت بر ک خلق و شیبر افزا یفور ریامر تاث نیشود که ا یافراد م نیدر ای روانشناخت یستیباعث رشد بهز یآگاه

از  چگونه رندیبگ ادیکند که  یکمک م مارانیبه بی بر ذهن آگاه یدرمان کاهش استرس مبتن روش رسدی منظر . بهدارد یزندگ

                                                             
15 Dahl, 
16 Morone 
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 میه علاب یپاسخ سازگارانه ا استرس، زانیبا کاهش م میمستق ریو به شکل غ ابندی یخود آگاه جاناتیافکار و ه ،یبدن یاحساس ها

ی قضاوت ریمانند مشاهده، غ یباعث رشد عوامل یاگاه ذهن ناتیانجام تمر رسدیبه نظر می نشان دهند. ماریهشدار دهنده عود ب

 یختروانشنا یها کاهش استرس و نشانه ،یروانشناخت یستیرشد بهز تینها و در یاریبودن و عمل توام با هوش یواکنش ریبودن، غ

 شیمثل اضطراب افزا ییکردن حالت ها و مشاهده ستادنیعقب ا یبرا ییتوانا ابدی یم شیافزای هذهن آگا یوقت قتیشود. در حق یم

 ییبا حالت ها گریمجدد، د افتیدرک و در قیو از طر رها کند کیاتومات یرفتار یتواند خود را از الگوها یفرد م جهیدر نت ابد،ی یم

و در  باشد همراه جاناتیحالت ها استفاده کند و با ه نیبرخواسته از ا تواند از اطلاعات یاضطراب و ترس کنترل نشود، بلکه م مثل

درمان  کردیاز روبنا براین پیشنهاد می شود (. 2391پور، دهد )شیرازی تهرانی و قدم شیخود را افزا یروانشناخت یستیبهز جهینت

 و کاهش اضطراب و یروان شناخت یستیمداخلات مناسب و بهبود بهز ،یزیبرنامه ری برای بر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن

 بد سرپرست استفاده شود. سرپرست و یب مارانیسرپرست خانوار، ب مارانیهمچون ب یمختلف یدر گروه ها یافسردگ
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 منابع

بر  یمبتن یدرمانشناخت یاثربخش ۀسیمقا(. 2488، هادی. )نژاد یاکبر یاسمخانی، مریم. جهان یقاض انیفیشراکبرپور، مرتضی. 

م اعصاب مجله علو، سیاسکلروز پلیافراد مبتلا به مالت یروانشناخت یستیو بهز یآوربا درمان متمرکز بر شفقت بر تاب یآگاهذهن

 .18-28( :4) 9 ;2488 ،شفای خاتم

 یبر ذهن آگاه یآموزش برنامه کاهش استرس مبتن یاثربخش(. 2399برزگر، سعیده. عالی، شهربانو. آقامحمدیان شعرباف، حمیدرضا. )

(، 2399)بهار  32 یاپیپ ،ییافراد استثنا یفصلنامه روان شناس، مادران کودکان با سندرم داون یو جسمان یروانشناخت یستیبر بهز

 .30- 22صص 

بر کاهش درد  یبر ذهن آگاه یبرنامه درمان کاهش استرس مبتن یاثر بخش(. 2391. )لایسه ،یو رحمان میمر ،یموری.، تژنیب ا،یرنیپ

، شناخت یو روانپزشک یمجله روانشناس ی،کنترل شده تصادف ییکارآزما کی ن،یمورف یدر فاز سمزدائ یحال بهبود مرد در مارانیدر ب

4(2 ،)22-10. 

 یمبتن یدرمان ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا(. 2488حسینی اشکذری، پروین. متقی، شکوفه. سعید منش، محسن. مرادی، افسانه. )

، ( در بهبود علائم اضطراب در دانش آموزان مبتلا به اضطراب امتحانTDCSقشر مغز ) میمستق یکیالکتر کیبر کاهش استرس و تحر

 .2(، ص 2488، زمستان 22 یاپی)پ 4سال هفتم شماره  ،یعصب روانشناس هینشر

(. اثر بخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر احساس انسجام روان و سبک مقابله ای 2391درسخوان، مینا. وزیری، شهرام. )

 . 42-01، 42، شماره22، دورهفصلنامه اندیشه و رفتاردر افرا مبتلا به آسم، 

 یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یکاهش استرس مبتن یآموزش برنامه  یاثر بخش(. 2391پور، عزت الله. )شیرازی تهرانی، علیرضا. قدم

 یاپی)پ 3 سال شانزدهم شماره ،ییفصلنامه کودکان استثنا، توجه یینارسا -یفعال شیمادران کودکان مبتلاء به اختلال ب یروانشناخت

 .40- 31(، صص 2391 زیی، پا12

و  جانیه میتنظ یها یبر دشوار یبر ذهن آگاه یآموزش کاهش استرس مبتن یاثربخش(. 2390شعبانی، مهشید. خلعتبری، جواد. )

 .212- 234(، صص 2390)بهار  29 یاپی، پسلامت یفصلنامه روانشناسی، از قاعدگ شیدر سندرم پ یروان شناخت یستیبهز
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و درمان  یبر ذهن آگاه یمبتن یرفتار-یشناخت تیریمد یاثر بخش سهیمقا( 2392پرور، محسن. )منتظری، سحر. آقایی، اصغر. گل

 2م شماره ، سال هفتصدرا یمجله علوم پزشک، سیاسکلروز پلیمولت مارانیدر ب یروانشناخت یستیو تعهد بر بهز رشیبر پذ یمبتن

 .23- 19(، صص 2392)زمستان 
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