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 ارشد( ی)کارشناس ینیبال یپروپوزال آماده روانشناس

 

 یآنهدونیا به مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی :موضوع

 فیزیکی و روانی

The Effectiveness of Mindfulness Education on Reducing Depression and 

Anxiety of Married Women with Mental and Physical Anatomy 

 بیان مساله:

 تهایفعالي از بردن لذت تجربه در ناتوانی عنوان به ،(آنهدونيا) لذت فقدان روانپزشکی، و شناسی روان در

 ستا اجتماعی تعاملات با جنسی فعاليتهای موسيقی، سرگرمی، ورزش، مثال عنوان به لذتبخش، و معمول

 هب مایلت یا انگيزه جمله از لذتبخش، رفتار مختلف های جنبه تعاریف، برخی همچنين(. ۴۱۰۲ ،1رسنری)

 .(انگيزشی لذت نبود) گيرد می بر در نيز را فعاليت یک در شرکت

 لذتبخش با خشنود تجربه ظرفيت کمبود عنوان به( ۴۱۰۴) 2ریبوت توسط بار اولين برای لذتجویی فقدان

 هک معتقدند( ۴۱۱۲ همکاران، و 4اینگمار از نقل ؛۴۱۱۲) 3مریسون و بلوئر کریپلين، این، بر علاوه. شد معرفی

 از نيز امروزه و کرده ایفا گذشته قرن در روانی، شناسی آسيب های نظریه در مهمی نقش لذتجویی، نبود

  .است روانی شناسی آسيب در تأکيد مورد و مهم بسيار های مشخصه
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 اختلال شناسایی برای نشانه پنج حداقل(DSM-5) 5راهنمای تشخصيی و آماری اختلالات روانی اساس بر

 دو از ییک مؤلفه این که طوری به. باشد می لذتجویی فقدان آنها از یکی که دهد رخ باید یاساس افسردگی

 رماند و شناسایی در( اند بوده لذت منشا قبلا که اتفاقاتی و مواقع از لذت عدم و پایين خلق) مهم مؤلفه

 بيش (.0232محمدی، ؛ ترجمه سيد 3102)انجمن روانپزشکی آمریکا،  باشد می افسردگی اختلال به مبتلایان

 نموده یقتصد یا گزارش را علایم این اند بوده( اساسی افسردگی) اختلال این به مبتلا که افرادی سوم یک از

 .(3112و همکاران،  6)آلن اند

اجتماعی و هم به علت وجود -افسردگی یک اختلال خلقی است که هم در اثر عوامل تنش زای محيطی

جود می آید. هم چنين تغييرات برخی از ترکيبات شيميایی مانند سروتونين بيماری های مختلف جسمی به و

در دستگاه عصبی نيز در بروز این اختلال موثر تشخيص داده شده است. ضمن آنکه ابتلای فرد به سایر 

بيماریهای روانی معمولاً با ظهور نشانه های افسردگی همراه است. بنابراین می توان نتيجه گرفت که عوامل 

وسيعی در بروز این بيماری دخالت دارند و درست به همين علت است که ميزان شيوع آن گسترش یافته 

 (.3112، 7)کاپلان و سادوکاست 

درصد از جمعيت کشورهای پيشرفته در مدت عمر خود برای معالجه علائم افسردگی شدید به  03حداقل 

درصد افرادی که به موسسات درمانی  25متخصصين روانی مراجعه می کنند و حدس زده می شود که 

(. بعضی از محققان نيز بر این باورند که 3112، 8مراجعه می کنند، دچار افسردگی باشند )روسولو و برنال

و  9درصد از مردم به ویژه در غرب، در مدت حيات خود دچار افسردگی می شوند )رودین 21حدود 

 (.3113همکاران، 

(. از نظر بارلو، اختلال 0333اختلال اضطرابی در ارتباط است )اسایو و همکاران،  بامعمولاً  اختلال افسردگی 

اضطرابی و افسردگی از نظر آسيب پذیری زیست شناختی و روان شناختی و هم چنين مکانيسم های ميانجی 

                                                           
5 Diagnostic and Statistical Manual of Mental [Disorders  
6 Allen NB 
7 Kaplan, H.,  Sadock, B 
8 Rossello, J., & Bernal, G 
9 Rodin, G 
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نار کمشترک هستند. اضطراب، اولين واکنش به یک موقعيت استرس زا است و افسردگی به دنبال نااميدی در 

 (. 0331، 10آمدن با وقایع دشوار زندگی رخ می دهد )چوپریتا و بارلو

اضطراب یک علامت هشدار دهنده است که خبر از خطری قریب الوقوع می دهد و شخص را برای مقابله با 

تهدید آماده ساخته و او را نسبت به تهدیدات آسيب جسمی، درد، درماندگی، تنبيه احتمالی، یا ناکامی در 

ازهای اجتماعی یا جسمی آگاه می سازد، یا از جدایی افراد مورد علاقه، تهدید موقعيت یا حالت و بالاخره ني

 (.7002، 12و سادوک 11تهدید تماميت و کال خبر می دهد )سادوک

، هم از درمان های دارویی و هم از درمان های روان شناختی استفاده ر درمان اختلال افسردگی و اضطرابد

(. گرچه استفاده کوتاه مدت از داروهها ممکن است در درمان سودمند 3115، 14و آنتونی 13ووامی شود )ر

هر چند (. 1900)آلفانو و بيدل، باشد؛ اما به نظر می رسد که در درمان پایدارتر چندان ارزشی نداشته باشد

ته های ، اما هنوز یافمطالعات چندی در رابطه با تعيين برتری یکی از این ها نسبت به دیگری انجام گرفته

باثباتی که بتواند نشان دهد کدام روش بر دیگری برتری دارد وجود نداشته و در نتيجه هنوز اتفاق نظر کافی 

 (. 3115و آنتونی،  ؛ رووا3110، 16، هيمبرگ، و هوپ15در بين صاحب نظران وجود ندارد )تورک

 ملهج از مختلفی رویکردهای افسردگی و استرس اضطراب، مانند؛ روانشناختی مشکلات درمان زمينه در

 ۰۷۲۱ دهه از شناختی رفتاری درمان حوزه این در. اند شده گرفته کار به ترکيبی های درمان و درمانی دارو

 ینا درمان برای دیگری تلفيقی های روش رویکرد، این از انتقادات بعضی دنبال به اما است، شده مطرح

 بر وجهیت قابل تأثير و مطرح ذهن حضور بر مبتنی شناختی درمان ثال،م عنوان به. است شده ارائه مشکلات

 (.۴۱۱۲ ،17ولز و گریکو پاپا)  دارد افسردگی و اضطراب عود از جلوگيری و درمان

                                                           
10 Chorpita BF, Barlow DH 
11 -Sadock BJ 
12- Sadock VA 
13 Rowa, K 
14Antony, M.M 
15 Turk, C.L 
16Hope, D. A 
17 Papageorgio, C. and Wells, A 
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کابات زین ذهن آگاهی را توجه کردن به شيوه ای خاص، هدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت و 

(. ذهن آگاهی به رشد سه کيفيت 2002، 18سگال، ویليامز و تيزدل پيشداوری تعریف کرده است )به نقل از

خودداری از قضاوت، آگاهی قصدمندانه و تمرکز بر لحظه کنونی در توجه فرد نياز دارد که توجه متمرکز بر 

لحظه حال پردازش تمام جنبه های تجربه بلاواسطه شامل فعاليت های شناختی، فيزیولوژیکی یا رفتاری را 

شود. بواسطه تمرین ها و تکنيک های مبتنی بر ذهن آگاهی فرد نسبت به فعاليت های روزانه  موجب می 

خودآگاهی پيدا می کند، به کارکرد اتوماتيک ذهن در دنيای گذشته و آینده آگاهی می یابد و از طریق آگاهی 

و از ذهن روزمره و لحظه به لحظه از افکار، احساسات و حالت های جسمانی بر آنها کنترل پيدا می کند 

(. در 2002، 19؛ رای و ساندرسون2002اتوماتيک متمرکز بر گذشته و آینده رها می شود )سگال و همکاران، 

ذهن آگاهی فرد در هر لحظه از شيوه ذهنی خود آگاه می شود و پس از آگاهی روی دو شيوه ذهن، یکی 

به شيوه دیگر حرکت دهند که مستلزم آموزش انجام دادن و دیگری بودن، یاد می گيرد ذهن را از یک شيوه 

راهبردهای رفتاری، شناختی و فراشناختی ویژه برای متمرکز کردن فرایند توجه است )سگال و همکاران، 

2002.) 

اختلالات خوردن، اختلال استرس پس از آسيب، اختلال دو قطبی، اختلال تاکنون اثر بخشی این فنون در 

؛ بوتلر، بودن، اولینو، موریسون، 1908، 20یی، لوین، اوبرین و آرمویورالهارابی )افسرده خویی و اختلالات اضط

و همکاران،  24رج، لنگاچر، البنات؛ ۶۱۰۲، 23ژواخیوم اس،یگونزالو، او س؛ 1902 ،22؛ هافمن و گومز1908، 21هیمبرگ

حسینی، ؛ 0101انی، دهست؛ 1901، 26؛سونگ و لیندکویست1901، 25، امونز، ریوارد، گریفین و دیوسکجانسون ؛۶۱۰۲

عبدالقادري، کافی، صابري، ؛ 0101قلی پور کوهستانی، ؛ 0101، هیرباط و محمد یسلطان ،یمقدم، دهنوخلج یعصمت

                                                           
18Segal, Z.V., Williams, M. G.,& Teasdale,J.D  
19 Rygh, J.L., & Sanderson.W.C 
20 Elhai, J. D., Levine, J. C., O’Brien, K. D., Armour, C 
21 Butler, R M., Boden, M. T., Olino, T. M., Morrison, A ., Heimberg, R. G 
22 Hofmann,    S . G., & Gómez, A. F 
23 Gonzalo, H., Ausiàs, C., & Joaquim, S 
24 Reich, R. R., Lengacher, C. A., Alinat, C. B 
25 Johnson, J. R., Emmons, H.,  Rivard, R., Griffin, K ., Dusek, J 
26 Song, Y &  Lindquist, R 
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پس احتمال می رود که به اثبات رسيده است. (1991، 29و مرکر 28؛ فينيو کنی1991، 27هيز؛ 0101، آریاپوران

 نانزر نظر گرفتن این مطلب و همچنين با توجه به نياز موثر باشد؛ لذا با د اضطراب و افسردگیدر زمينه 

در بهبود سلامت روان شناختی آنها، پژوهش حاضر درصدد به کار  فيزیکی و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل

 آنهدونيای هب مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی بربه منظور تعيين اثر بخشی آن  مهارت ذهن آگاهیگيری 

 آگاهی ذهن آموزش است که آیا پژوهش حاضر به دنبال پاسخگویی به این سوالمی باشد.  زیکیفي و روانی

 موثر است؟ فيزیکی و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی کاهش بر

 

 اهمیت و ضرورت:

لی و حرفه حصيافسردگی به دليل شيوع به نسبت بالا و ایجاد اختلال در کارکردهای مختلف اجتماعی، ت

، 30پيون، استيملر، ای، گرنت-ای و غيره موضوعی است که به توجه جدی نياز دارد)پترسون، کامپاس، بروک

(. در صورت عدم تشخيص و درمان مناسب افسردگی در احتمال سوء مصرف مواد، خودکشی و 3991

 (. 3131و بينا،  اختلال عملکرد روان شناختی، اجتماعی و تحصيلی افزایش می یابد )سلطانی فر

برابر اقدام به خودکشی را افزایش می دهد. همچنين با افزایش  1-1اختلالات اضطرابی،  علاوه بر آن، 

، 1991) 33(. مکنی و مک کيب1991، 32و گارلدا 31)فونگ سوء مصرف مواد و الکل و سيگار همراه است

درصد  1/01ر در ایالات متحده یعنی ميليون نف 0/00( می گویند: حدود 1991سادوک و سادوک، به نقل از 

( از افزایش اختلالات 1992ساله آن به اختلالات اضطرابی مبتلا هستند. سادوک و سادوک ) 08-11از جمعيت 

برابر بيشتر از مردان مبتلا هستند.  1ميليون نفر( خبر می دهند و زن ها  19اضطرابی در ایالت متحده )حدود 

                                                           
27 Hayes, S 
28 Finucane, A 
29 Mercer, S. W 
30 Petersen, Compas, Brooks-Gunn, Stemmler,  Ey, Grant 
31 -Fong G 
32- Garralda E 
33-Macnee CL,  Mccabe S, 
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بيليون دلار در سال است که  11صرف اختلالات اضطرابی می شود بالغ بر  در ایالت متحده، هزینه ای که

، 34بيليون دلاری است که صرف بيماری های بهداشت روانی می شود )استارت و لارایی 018معادل یک سوم 

ساله و بالاتر مشکوک به اختلال  01درصد افراد  1/11( 0109(. طبق بررسی نوربالا و همکاران )1991

دند. علایم اضطراب و جسمانی سازی نسبت به علایم افسردگی و اختلال عملکرد اجتماعی شایع تر روانی بو

 بودند.

بنابراین با توجه به رشد روز افزون اختلالات روانی مخصوصاً افسردگی و اضطراب در بين افراد، ضرورت 

ن تکنيک ها و روش های شناسایی و ارائه ی خدمات درمانی برای کاهش آن ها بسيار محسوس است. از بي

درمانی مورد استفاده برای کاهش اختلالات مذکور روش های مختلفی از سوی پژوهشگران به کار برده شده 

 روشی موثر بوده است. ذهن آگاهی است که از ميان این روش ها، درمان 

 ت به احساساتهمچنين باید اضافه کرد که آموزش ذهن آگاهی از این نظر که توجه و آگاهی فرد را نسب

فيزیکی و روانی بيشتر می کند و احساس اعتماد در زندگی، دلسوزی عميق، احساس عشق عميق به دیگران 

و پذیرش واقعی رخداد های زندگی را به دنبال دارد، می تواند باعث شود که فرد توانایی های خود را 

ا زنده بوده و به عنوان عضوی از جامعه ببشناسد، با استرس های زندگی مقابله کند، از نظر شغلی مفيد و سا

دیگران همکاری و مشارکت لازم را داشته باشد. با توجه به این موضوع، بر آن شدیم در این پژوهش از این 

 کنيم. استفاده اضطراب و افسردگیروش درمانی جهت بهبود 

و روان درمانگران نتایج حاصل از این پژوهش، می تواند چشم اندازی روشن و عملی برای مشاوران 

فراهم نماید. به علاوه، نتایج پژوهش می تواند مبنای نظری و عملی مناسبی برای کاهش مشکلات روان 

شناختی در موسسات مختلف آموزشی و درمانی از قبيل مراکز مشاوره در دانشگاهها، کلنيک ها و غيره مورد 

 هب مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن آموزش بررسیاستفاده قرار گيرد. لذا 

 پيدا نمود.  ضرورتفيزیکی  و روانی آنهدونيای

 

                                                           
34- Stuart G and Laraia M 
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 پیشینه:

 پژوهش های داخلی

 آگاهی ذهن بر مبتنی استرس مدیریت آموزش اثر بررسی پژوهشی با هدف (0101حسينی و همکاران )

 تصادفی بصورت آموزان دانش از نفر ۲۱ تعداد انجام دادند. دختر آموزان افسردگی دانش و اضطراب بر

 آگاهی ذهن بر مبتنی استرس مدیریت آموزش. شدند بندی گروه آزمایش و کنترل گروه دو در و شده انتخاب

 امهپرسشن گروه دو هر از آموزش بعد و قبل مرحله دو در و شده اجرا آموزشی متون از استفاده با جلسه ۸ در

 و تقلمس متغير بعنوان «آگاهی ذهن بر مبتنی استرس یتمدیر آموزش»  متغير. است گردیده تکميل های

 برای DASS مقياس از. اند شده معرفی وابسته متغيرهای بعنوان استرس و افسردگی اضطراب، متغيرهای

 نشان نتایج و گرفته قرار تحليل و تجزیه مورد SPSS افزار نرم با ها داده. است شده استفاده متغيرها سنجش

  و اضطراب نظر از ها آزمودنی وضعيت بهبود در آگاهی ذهن بر مبتنی استرس یتمدیر آموزش که داد

 .دارد مثبت تاثير استرس افسردگی و

 ی،افسردگ بر آگاهی ذهن بر مبتنی استرس کاهش آموزش اثربخشیپژوهشی با هدف  (0101دهستانی )

 رحط با آزمایشی نيمه می العهمط یک طی منظور، بدین انجام دادند. دختر آموزان دانش افسردگی اضطراب و

 گيری نمونه ی شيوه به همدان شهر دبيرستانی دختر آموز دانش ۲۱ کنترل، گروه و آزمون پس -آزمون پيش

 زمایشآ گروه سپس. شدند کاربندی آزمایش و کنترل گروه دو در تصادفی صورت به و انتخاب دسترس در

 گروهها. گرفت قرار آگاهی ذهن بر مبتنی ترساس کاهش آموزش تحت ای دقيقه ۰۴۱ ی جلسه ۸ مدت به

 کواریانس يلتحل نتایج. گرفتند قرار آزمون مورد استرس و اضطراب افسردگی، نظر از پژوهش انتهای و ابتدا در

 آموزان دانش استرس و افسردگی اضطراب، کاهش موجب آگاهی ذهن بر مبتنی مداخله آموزش که داد نشان

 ی،افسردگ آگاهی ذهن اساس بر استرس مدیریت آموزش با توان می رسد می رنظ به. شود می آزمایش گروه

 .داد کاهش را آموزان دانش استرس و اضطراب

 ذهن بر مبتنی درمانی شناخت ( پژوهشی با هدف اثربخشی0233) آریاپوران صابری، کافی، عبدالقادری،

جام مزمن ان درد کمر به مبتلا يمارانب اضطراب و افسردگی درد، کاهش بر رفتاری -شناختی درمان و آگاهی
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آزمون با گروه شاهد بود. از ميان افراد مبتلا به پس -آزمونروش این پژوهش آزمایشی با طرح پيش دادند.

نفر  21، 0233و  0230های کمر درد مزمن مراجعه کننده به کلينيک امام رضا و بعثت شهر رشت در سال

آزمون و یک گروه شاهد( جایگزین شدند. برای مساوی )دو گروه  به طور تصادفی انتخاب و در سه گروه

مبتنی بر کاهش استرس و برای گروه آزمایش دوم، درمان شناختی  آگاهی گروه آزمایش اول، درمان ذهن

گيل و پرسشنامه افسردگی، اضطراب درد مک های  ای اجرا شد. از پرسشنامهدقيقه 31جلسه  1رفتاری در 

 ها از تحليل واریانسبرای تجزیه و تحليل داده. آزمون استفاده شدآزمون و پسمرحله پيش و استرس در دو

بين ميانگين نمرات درد، افسردگی و اضطراب در  . نتایج نشان داد کهیک عاملی و چند متغيری استفاده شد

اوت ر متغيرهای بالا تفدار مشاهده نشد، اما بين دو گروه با گروه کنترل دبين دو گروه آزمایش تفاوت معنی

 .دار بودمعنی

 آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت اثربخشی پژوهشی با هدف (0211) بحيرایی جواهری و کاویانی،

(MBCT )روزه انجام  01 پيگيری: اضطراب و افسردگی ناکارآمد، نگرش منفی، خودآیند افکار کاهش در

 ،تصادفی صورت به اصفهان، دانشگاه خوابگاه ساکن دختر دانشجوی 05 ای، عرصه کارآزمایی این در دادند.

 هب ساعته، دو جلسه هشت طی در آزمایشی گروه. گرفتند قرار آزمایشی و گواه گروه دو در و شدند انتخاب

 مقياس بک، اضطراب و افسردگی پرسشنامه ها آزمودنی. دیدند آموزش MBCT شيوه به گروهی، صورت

 چهارم جلسات نظر، مورد مقاطع در و آموزش شروع از قبل را خودآیند کاراف پرسشنامه و ناکارآمد نگرش

 های پرسشنامه فقط آموزشی هيچ بدون گواه گروه. کردند تکميل آموزش پایان از پس روز 01 و هشتم و

 کاهش در MBCT روش که داد نشان تکراری های اندازه با دوطرفه واریانس تحليل کاربرد .کرد پر را فوق

 يریپيشگ در تواند می روش این همچنين. است موثر آیند خود افکار و ناکارآمد نگرش اضطراب، ،افسردگی

 .باشد داشته نقش اضطراب و افسردگی از

 پژوهش های خارجی
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90900811090سفارش طراحی موضوع پایان نامه و انجام تخصصی پروپوزال و پایان نامه   

( به بررسی نقش واسطه ای تحمل پریشانی و ذهن آگاهی در روابط بين 1908و همکاران ) 35الهایی

شمند پرداختند. نتایج نشان داد که بين اضطراب و افسردگی با اضطراب و افسردگی و مشکلات گوشی هو

 ذهن آگاهی رابطه معنادار وجود دارد و ذهن آگاهی در روابط آنها نقش واسطه ای دارد.

( در مطالعه ای به بررسی اثربخشی مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب 1902) 36هافمن و گومز

ت حاکی از آن بود که مداخلات مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و نتایج مطالعاو افسردگی پرداختند. 

 افسردگی تاثير دارد.

( پژوهشی با هدف بررسی اثر بخشی آموزش تاب آوری براساس شناخت 1901و همکاران ) 37جانسون

 درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر افسردگی انجام دادند. نتایج پژوهش آنها نشان داد که آموزش موجب بهبود

 استرس، افسردگی و اضطراب می گردد.

( پژوهشی با هدف اثر بخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر 1901و همکاران ) 38وان سون

پژوهش آنها نشان داد که شناخت درمانی مبتنی بر مشکلات عاطفی افراد مبتلا به دیابت انجام دادند. نتایج 

 اضطراب افرد مبتلا به دیابت موثر است.ذهن آگاهی بر استرس ادراک شده، افسردگی و 

( پژوهشی با هدف بررسی اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر 1901و همکاران ) 39بریتون

جلسه نشان داد  8واکنش های عاطفی در استرس اجتماعی مورد بررسی قرار گرفت. نتایج پژوهش بعد از 

 اهش واکنش های عاطفی به استرس اجتماعی می گردد.که شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی موجب ک

( پژوهشی با هدف اثربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر افسرگی 1990و همکاران ) 40برونفر

بيمار مبتلا به افسردگی در پيش  01مزمن انجام دادند. برای این منظور نشانه های افسردگی و علائم آن را در 

د ارزیابی قرار گرفتن. نتایج تجزیه و تحليل داده ها نشان داد که شناخت درمانی آزمون و پس آزمون مور

 مبتنی بر ذهن آگاهی بر افسردگی مزمن  افراد مبتلا بسيار اثربخش بوده است.

                                                           
35 Elhai, J. D 
36 Hofmann,    S . G., & Gómez, A. F 
37 Johnson, J. R 
38van Son, J 
39 Britton, W. B 
40 Barnhofer, T 
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( پژوهشی با هدف اثر بخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر 1998و همکاران ) 41کيوکن

و  MBCTانجام دادند. برای این منظور گروهی از بيماران را در گروه  جلوگيری از عود افسردگی راجعه

گروه دیگر را در دارو درمانی و گروه سوم را در کنترل جای داند. نتایج پژوهش اکی از آن بود که گروه 

درمانی شناختی رفتاری در جلوگيری از عود افسردگی از دارو درمانی بهتر بود و هم جلو عود افسردگی را 

 فت و هم بر کيفيت زندگی در ابعاد سلامت جسمی و روانی موثر بوده است.گر

 

 

 اهداف:

 هدف کلی

 و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 فيزیکی

 اهداف جزیی

 فيزیکی و روانی یآنهدونيا به مبتلا متاهل زنان افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 فيزیکی و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنان اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 فرضیه ها:

 فيزیکی موثر است. و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنان افسردگی کاهش بر آگاهی ذهن .0

ی فيزیک و روانی نيایآنهدو به مبتلا متاهل زنان اضطراب کاهش بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی .2

 موثر است.

                                                           
41 Kuyken,W 
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 هاتعاریف مفهومی و عملیاتی متغیر

 آنهدونیا

 و معمول فعاليتهای از بردن لذت تجربه در ناتوانی عنوان به ،(آنهدونيا) لذت فقدان تعریف مفهومی:

 ،42رسنری) است اجتماعی تعاملات با جنسی فعاليتهای موسيقی، سرگرمی، ورزش، مثال عنوان به لذتبخش،

۴۱۰۲.) 

 -اسنيت لذت استاندارد پرسشنامهدر این پژوهش نمراتی است که آ زمودنی ها از  تعریف عملیاتی:

 کسب می کند.(SHAPS)هميلتون

 افسردگی

حالت روانی ناخوشییی که با دلزدگی، یاس و خسییتگی پذیری مشییخص می شییود و در » تعریف مفهومی:

 (.0101دادستان، « )بيشتر مواقع با اضطراب کم و بيش شدید همراه است

  ویرایش دوم-در این پژوهش نمراتی اسیت که آ زمودنی ها از پرسیشنامه افسردگی بک تعریف عملیاتی:

(BDI-II) .است و تمام عناصر افسردگی براساس نظریه شناختی را  سوالی 10این پرسشنامه کسیب می کند

 پوشش می دهد.

 اضطراب

ت که در یک دوره زمانی طولانی وجود دارد و با اضطراب صفت جزئی از شخصيت اس تعریف مفهومی:

مشاهده حالت های فيزیولوژیکی، هيجانی و رفتارهای شناختی در فرد اندازه گيری می شود. اضطراب حالت 

در نتيجه یک موقعيت استرس زا در فردی که کنترل هيجاناتش کاهش یافته است بروز می کند. در هر یک 

، 43در رفتار و توانایی شناختی و عاطفی خود نشان می دهد )شيو و لاسکاس از این مراحل شخص تغييراتی را

7002.) 

                                                           
42 Ritsner , M 
43 Shives L, Isaacs A 
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( 3992)هميلتوناضطراب در پژوهش حاضر منظور از اضطراب نمره ای است که فرد از  تعریف عملیاتی:

 کسب می کند.

 

 ذهن آگاهی

دف مند و خالی از ذهن آگاهی به معنی توجه کردن به زمان حال به شيوه ای خاص، ه تعریف مفهومی:

(. ذهن آگاهی یعنی بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست، بدون قضاوت 0331، 44قضاوت است )کابات زین

و بدون اظهار نظر درباره آنچه اتفاق می افتد؛ یعنی تجربه واقعيت محض بدون توضيح )سگال و همکاران، 

3113.) 

روش هایی مدنظر است که پژوهشگر براساس در این پژوهش مجموعه فعاليت ها و  تعریف عملیاتی:

یک جلسه(  جلسه دو ساعته  )هفته ای 8 در( 1991، )سگال و همکاران آگاهی ذهن های مهارت آموزش

ه اهم این به کار برده است. ک فيزیکی و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنان اضطراب و افسردگی برایتحت 

 کار،  مقابله با موانع و حضور ذهن و مواردی از این قبيل اشاره نمود.مهارت ها را می توان به  هدایت خود

 

 روش:

پژوهش حاضر یک مطالعه نيمه آزمایشی با طرح پيش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل است. در این 

قرار می گيرند اما گروه کنترل در ليست انتظار قرار می گيرند  آگاهی ذهن آموزشروش گروه آزمایش تحت 

 هر دو گروه در زمان یکسان به پيش آزمون و پس آزمون پاسخ می دهند.و 

 

. مدل اجرایی پژوهش1جدول   

 هاگروه گمارش تصادفی پيش آزمون متغير مستقل پس آزمون

                                                           
44 Kabat – zinn, J 
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T2 x T1 R گروه آزمایشی 

T2 - T1 R گروه کنترل 

 

  آگاهی ذهن آموزش متغیر مستقل :

 اضطراب و افسردگی متغیر وابسته:

 

 ه، نمونه و روش نمونه گیری:جامع

که تعداد ... نفر  فيزیکی و روانی آنهدونيای به مبتلا متاهل زنانکليه را امعه آماری پژوهش حاضر ج

نفر از آنهایی که نمرات بالایی در  10تعداد  روش نمونه گيری به شيوه هدفمند خواهد بود. هستند.

نفر( و  31و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش )پرسشنامه افسردگی و اضطراب کسب کردند را انتخاب 

 خواهند شد.نفر( جایگزین  31کنترل )

 

 ابزار:

 II)-(BDIویرایش دوم -45پرسشنامه افسردگی بک

( است که جهت سنجش شدت 3991این پرسشنامه شکل بازنگری شده پرسشنامه افسردگی بک)

همخوان است و  DSM-IVاول بيشتر با  افسردگی تدوین شده است. این ویرایش در مقایسه با ویرایش

سوالی است و تمام عناصر افسردگی براساس نظریه شناختی را پوشش می  73نيز  BDI-II و BDIهمانند 

دهد. پرسشنامه افسردگی بک )ویرایش دوم( چهار ماده از ویرایش قبلی را نداشته و به جای آنها ماده های 

( به گونه ای 33و  31نين در این پرسشنامه دو ماده )ماده های دیگری در پرسشنامه افزوده شده اند. همچ

سال به بالا قابل  31ویرایش شده اند که به شدت افسردگی بيشتر حساس باشند. این پرسشنامه در جمعيت 

                                                           
45 Beck Depression Inventory 
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ماده پرسشنامه افسردگی بک در سه گروه نشانه های عاطفی، نشانه های شناختی و نشانه  73استفاده است. 

 (.3139طبقه بندی می شوند )فتحی آشتيانی، های جسمانی 

 . ابعاد پرسشنامه افسردگی بک1-3جدول 

علامت  طبقات

 اختصاری

 نشانه ها تعداد ماده ها

نشانه های 

 عاطفی

A 3  ،غمگينی، نارضایتی، احساس گناه، بيزاری از خود

گریستن، بی قراری، کناره گيری از اجتماعی، تحریک 

 پذیری

نشانه های 

 شناختی

C 3  ،بدبينی، احساس شکست، انتظار تنبيه، اتهام به خود

افکار خودکشی،  بی تصميمی، بی ارزشی، اشکال 

 تمرکز

نشانه های 

 جسمانی

P 1  ،کم توانی، تغيير در الگوی خواب، خستگی پذیری

 تغيير در اشتها، کاهش علایق جنسی

 

نمره گذاری می شود و  1تا  0مبنای  گزینه است که بر 4هر ماده این پرسشنامه دارای نمره گذاری. 

و حداقل  11درجات مختلفی از افسردگی را از خفيف تا شدید تعيين می کند. حداکثر نمره در این تست 

آن صفر می باشد. نمره افسردگی فرد با جمع نمرات گزینه های انتخاب شده توسط فرد به دست می آید. با 

)فتحی  می توان ميزان افسردگی فرد را تعيين نمود 7-1ز جدول استفاده از این نمرات و با بهره گيری ا

 (.3139آشتيانی، 

 (BDI-II)ویرایش دوم -. تعیین درجه افسردگی براساس پرسشنامه افسردگی بک2-3جدول

 نمرات درجه افسردگی

 0-13 افسردگی جزئی

 11-11 افسردگی خفیف

 20-22 افسردگی متوسط
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 21-33 افسردگی شدید

 

 BDI-II  .نقطه برشی به عنوان عدم وجود افسردگی معرفی نمی کند 

( حاکی از آن است BDIنتایج فراتحليل انجام شده در مورد پرسشنامه افسردگی بک )روایی و پایایی. 

است. ضرایب اعتبار حاصل از باز  31/0با ميانگين  91/0تا  21/0که ضریب همسانی درونی آن بين 

قرار دارد. اما اجرای هفتگی  31/0تا  43/0ات اجرا و نوع جمعيت در دامنه آزمایی بر حسب فاصله بين دفع

درصد نشان داده است. این یافته ها حاکی  40هفته در دانشجویان کاهش نمره ها را تا  2این پرسشنامه طی 

 30از آن است که برخی کاهش ها در نمره های جمعيت بيماران پس از مداخله ممکن است تا حدی )تقریبا 

و همکاران،  46درصد واریانس( به دليل کاهش طبيعی و خود به خودی باشد نه اثر مداخله درمانی )بک

 (.3139؛ به نقل از فتحی آشتيانی، 3933

( بر ویرایش دوم این پرسشنامه حاکی از ثبات درونی 7000)47مطالعات انجام شده توسط بک و راش

می باشد. همچنين دابسون  %33و غير بيمار  %31بيمار و ضریب آلفای کرونباخ برای گروه  %21- %97بين 

را برای دانشجویان و ضریب  %91را برای بيماران سرپایی و  %97(ضریب آلفای 3131و محمد خانی )

 گزارش کردند. %91پایایی به شيوه باز آزمایی به فاصله یک هفته را 

علامه طباطبایی که جهت بررسی اعتبار دانشجوی دانشگاه تهران و  371به علاوه  در یک بررسی بر روی 

و اعتبار باز آزمایی  23/0بر روی جمعيت ایرانی انجام گرفت، نتایج بيانگر آلفای کرونباخ  BDI-IIو روایی 

 (.3139؛ به نقل از فتحی آشتيانی، 3137بود )غرایی،  21/0به فاصله دو هفته، 

 مقیاس اضطراب همیلتون

 اضطراب شدت ارزیابی برای و شده ساخته هاميلتون ماکس توسط ۰۷۷۲ و ۰۷۹۱ بين سالهای در مقياس این

 ارتباط در مورد هر و بوده مورد 01 شامل هاميلتون بندی درجه مقياس. گرفت قرار بالينی های مقياس جزو

 رتبه 5 مورد هر شود، می گذاری نمره درمانگر توسط که آزمون این در. باشد می اضطراب خاص علائم با

                                                           
46 Beck 
47 Rush 
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 نشان و علامت آن وجود عدم دهنده نشان صفر. گيرد می نمره 1 تا صفر از علائم شدت حسب هک داشته

. ودش می بندی درجه ، گر مصاحبه فرد یک توسط مقياس این. باشد می بيمار در علامت همان شدت دهنده

 شاهدهم و ، نوابستگا ، تاریخچه ، مصاحبه طریق از را پرسشنامه این تکميل برای لازم اطلاعات هاميلتون

 التح یک علائم عنوان به معمولا که گيرد می بر در را علائمی از وسيعی طيف مقياس این.  آورد می بدست

 در کالاش خوابی، بی ترس، ، تنش مضطرب، خلق: از عبارتند علائم این.  شوند می داده تشخيص اضطرابی

 لائمع ، عروقی - قلبی علائم عمومی، جسمی وضع ،( لرزش یا تيک،)  عضلانی تنش افسرده، خلق تمرکز،

 شکیخ)  دیگر جسمی علائم و تناسلی - ادراری دستگاه به مربوط علائم ای، روده - ای معده علائم تنفسی،

 . مصاحبه حين رفتار و(  کردن عرق ، دهان

 این یگهمبست ، آمده بعمل مقياس این پایانی و اعتبار محاسبه برای که تحقيقاتی در .پایایی و اعتبار

. )  است شده گزارش ، 22/1 ، بالينی ارزیابی با و ; SCL ، 22/1-31 با0/1 بک، پرسشنامه با پرسشنامه

 بين 05/1 حدود در همبستگی که اند کرده گزارش( ۰۷۸۸) هوسر و ، فيليپ ، بولر ، ميز( هزسن و بلاک

 مقياس این با افسرده لقخ همگرای همبستگی. دارد وجود مضطرب خلق ميزان و اضطراب شناسی علامت

 همبستگی ، است شده گزارش 31/1 و ۱31/1 آن با مضطرب خلق افتراقی همبستگی و ، 21/1 و 53/1

 این پایانی.  باشد می50/1 برابر نيز بک اضطراب پرسشنامه و هاميلتون اضطراب بندی درجه مقياس بين

 .است دهش گزارش 10/1آزمائی باز طریق از( ۰۲۹۷) شناس حق توسط آزمون

 (SHAPSهميلتون) -لذت اسنيتپرسشنامه استاندارد 

تعامل اجتماعي  -3ها علايق و سرگرمي -0شود: محتواي عبارات اين پرسشنامه چهار حيطه را شامل مي

نمره گذاري پرسشنامه از  (.0223خوراک و نوشيدني )کاوياني، کاميار و ميرسپاسي،  -1ي حسي تجربه -2

اعتبار يا روايي با اين مسئله سر و کار دارد که يک ابزار اندازه  ( است.1ا کاملاً موافقم )( ت0کاملاً مخالفم )

(. در پژوهش احمدي 0231گيري تا چه حد چيزي را اندازه مي گيرد که ما فکر مي کنيم) سرمد و همکاران،

اوياني و ( روايي پرسشنامه توسط متخصصان تأييد شده است و همچنين در پژوهش ک0233) فروشاني

و با مقياس ناميدي بک  11/1( ضريب همبستگي اين پرسشنامه با مقياس افسردگي بک، 0223همکاران )

قابليت اعتماد يا پايايي يک ابزار عبارت  محاسبه شد که نمايانگر ميزان مناسب روايي همزمان آن است.  22/1
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عني  اينکه ابزار اندازه گيري در شرايط يکسان گيري هر آنچه اندازه مي گيرد ياست از درجه ثبات آن در اندازه 

( 0233) در پژوهش احمدي فروشاني (. 0109تا چه اندازه نتايج يکساني به دست مي دهد) سرمد و همکاران،

در اين پژوهش، ميزان پايايي اين پرسشنامه با سه روش آلفاي کرونباخ، دو نيمه سازي و بازآزمايي مورد 

که در مجموع نشانگر پايايي قابل  03/1و  10/1، 15/1ج به ترتيب عبارت بود از بررسي قرار گرفت که نتاي

 قبول اين ابزار است.

 

 

 پروتکل درمانی ذهن آگاهی

که آزمودنی ها در هر هفته  شدخواهد اجرا  در پژوهش حاضیر برنامه درمانی ذهن آگاهی به شیکلی

اصلی درمان یک جلسه جهت توضيح در مورد قبل از برگزاری جلسات ساعته داشتند،  1یک جلسه درمانی 

پژوهش، برقراری رابطه حسنه، انجام پيش آزمون)اجرای آزمونها( و جمع آوری اطلاعات در مورد مشکلاتی 

که سبب آشفتگی شده اند، توضيح الگوی درمانی کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی، ایجاد اميد در مراجع 

 شد.  خواهدبرگزار 

)کابات "زندگی پر درد سر"تمرین هشت هفته ای آموزش ذهن آگاهی بر گرفته از کتاببرنامه  :1جدول 

(1991زین،   

دقيقه در روز(. 11روز در هفته،  1اسکن بدن) هفته اول و دوم  

دقيقه در روز(. 09تمرین تنفس)  

روز، دقيقه در  11تمرین متناسب اسکن بدن و یوگا )یک در ميان و حتی الامکان  هفته سوم و چهارم

روز در هفته( 1  

دقيقه در روز. 19تا  01تمرین تفکر با تنفس در وضعيت نشسته برای   
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دقيقه ای در روز متناوبا با یوگا،  11تا  19نشستن وتمرکز روی تنفس، نشستن  هفته پنجم وششم

 استفاده از تنفس به عنوان عملی برای کنترل توجه.

حساسات و موارد دیگر ، شروع توجه به احساسات جسمانی، صداها، افکار و ا

 مراقبه پياده روی

دقيقه تمرین در روز)استفاده ترکيبی از تکنيک های نشستن، یوگا واسکن  11 هفته هفتم

بدن(، اگر از نوارها استفاده می کردید سعی کنيد از این هفته از آن ها استفاده 

 نکنيد.

بار در این هفته اسکن بدن  1حداقل  به غقب برگردید و از نوارها استفاده کنيد. هفته هشتم

 انجام دهيد. به نشستن و یوگا ادامه دهيد.

 

 

 روش تجزیه و تحلیل اطلاعات

شاخص های  و روش های  فوق، از های پرسشنامه توسط آمده بدست های داده جهت تجزیه و تحليل

 ا  و ه داده استاندارد خطای و استاندارد، انحراف ميانگين، درصد، فراوانی، آوردن بدست آمارتوصيفی برای

 خواهد ستفادها spss  22-افزار نرم کمک به استنباطی برای  بدست آوردن تحليل کوواریانس آمار از سپس

 شد.
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 منابع فارسی

اثربخشی روان نمایشگری با محتوای معنوی بر ميزان شادی،  (.3197سيد حبيب اله )احمدی فروشانی، 

روه گ دانشگاه اصفهان دانشکده علوم تربيتی و روانشناسی .انشگاه اصفهانلذت و سلامت روان دانشجویان د

 .روانشناسی

 این پروپوزال wordدانلود فایل 

 همراه با منابع فارسی و لاتین 

. ترجمه یحيی (DSM-5راهنمای تشخيصی و آماری اختلالات روانی)(. 1901انجمن روانپزشکی آمریکا .)

 (. تهران: نشر روان.0101سيد محمدی )

(. 0101رباط، سيمين و محمدیه، عزیز. ) حسينی، شهره؛ عصمتی مقدم، مهين؛ دهنوخلجی، حميده؛ سلطانی

بررسی اثر آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و افسردگی دانش آموزان دختر. 

 .۲۲-۹۶، 1، شماره ۴دوره  فصلنامه مطالعات روانشناسی و علوم تربيتی،

(. 0101محمدیه، عزیز. ) حسينی، شهره؛ عصمتی مقدم، مهين؛ دهنوخلجی، حميده؛ سلطانی رباط، سيمين و

بررسی اثر آموزش مدیریت استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر اضطراب و افسردگی دانش آموزان دختر. 

 .۲۲-۹۶، 1، شماره ۴دوره  فصلنامه مطالعات روانشناسی و علوم تربيتی،

ران: چاپ چهاردهم، ته.روان شناسی مرضی تحولی: از کودکی تا بزرگسالی(. 0233دادستان، پریرخ.)

 انتشارات سمت.

(. اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر افسردگی، اضطراب و 0101دهستانی، مهدی. )

 .11-11، ۲۲دوره ی نهم، شماره ی  اندیشه و رفتار،افسردگی دانش آموزان دختر. 

ساله  33تا  9بستانی (. بررسی شيوع نشانه های افسردگی کودکان د3131سلطانی فر، عاطفه و بينا، مهدی. )

 .2-34: 11سال نهم، شماره  ،فصلنامه اصول بهداشت روانیدر تهران و رابطه آن با عملکرد خانواده. 

(. اثربخشی شناخت درمانی 0233عبدالقادری، ماریه؛ کافی، سيدموسی؛ صابری، عاليا؛ آریاپوران، سعيد. )

رد، افسردگی و اضطراب بيماران مبتلا به کمر رفتاری بر کاهش د -مبتنی بر ذهن آگاهی و درمان شناختی
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، شماره   30دوره    مجله دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهيد صدوقی یزد،درد مزمن. 

0  :112-235 . 

(. اثربخشی شناخت درمانی مبتنی 0233عبدالقادری، ماریه؛ کافی، سيدموسی؛ صابری، عاليا؛ آریاپوران، سعيد. )

رفتاری بر کاهش درد، افسردگی و اضطراب بيماران مبتلا به کمر درد  -گاهی و درمان شناختیبر ذهن آ

 0، شماره   30دوره    مجله دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهيد صدوقی یزد،مزمن. 

 :112-235 . 

. چاپ دوم، ت روانآزمون های روان شناختی: ارزشيابی شخصيت و سلام(. 3139فتحی آشتيانی، علی. )

 تهران: انتشارات بعثت.

(. اثر بخشی آموزش درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر 0101قلی پور کوهستانی، فاطمه زهرا. )

 فصلنامه مطالعاتکاهش اضطراب ، افسردگی و استرس دانش آموزان دختر مضطرب شهرستان قائمشهر. 

 .011-011، 1، شماره 1دوره روانشناسی و علوم تربيتی، 

(. واکنش پذیری هيجانی در بيماران افسرده 0223کاویانی، حسين؛ کاميار، کامران و ميرسپاسی، غلامرضا. )

 .0-2(، 1و2) 3، (. تازه های علوم شناختیناخوشکام )کاربرد محرک های بویایی برای القای هيجان

 شی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن آگاهی(. اثربخ0211کاویانی، حسين؛  جواهری، فروزان؛ بحيرایی، هادی. )

(MBCT)  روزه.  01در کاهش افکار خودآیند منفی، نگرش ناکارآمد، افسردگی و اضطراب: پيگيری

 . 13-53(: 35)مسلسل  0، شماره   2دوره    تازه های علوم شناختی،

. تهران: وانیمصاحبه و آزمون های ر(. 0211کاویانی، حسیين؛ موسیوی، اشیرف سادات و محيط، احمد. )

 انتشارات سنا.

سال به بالا در  19(. وضعيت سلامت روان افرا 0109نور بالا، ا؛ باقری یزدی، س،ا؛ واعظ مهدوی، م، ر. )

 .111-120: 01 مجله روان شناسی بالينی،تهران. 
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