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  چکیده

درمان روانی در کاهش علائم ش نقترین اختلالات اضطرابی مزمن است و اختلال اضطراب فراگیر یکی از شایعزمینه و هدف: 

آن تأیید شده است. هدف پژوهش حاضر، مقایسه اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و زندگی درمانی بر بهزیستی 

  بود. ذهنی و امنیت روانی زنان داراي اختلال اضطراب فراگیر

 (سه ماهه) با گروه گواه بود. پیگیريآزمون و پس-آزمونروش پژوهش از نوع نیمه تجربی در قالب طرح پیش :هامواد و روش

شهر تهران  5و  3، 2، 1مشاوره مناطق مراکز هاي سلامت و خانه کننده به از بین زنان داراي اختلال اضطراب فراگیر مراجعه

هاي رفتند. گروهنفر انتخاب و در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه قرار گ 45گیري هدفمند ، با روش نمونه1400در سال 

ها از آوري دادهدریافت نکرد. براي جمعاي مداخلهدریافت کردند، اما گروه گواه  جلسه 8آزمایش مداخله آموزشی را در 

تحلیل تجزیه و استفاده شد.  Maslowنامه امنیت روانی و پرسش Magyar-Moeو  Keyesهاي بهزیستی ذهنی نامهپرسش

  هاي مکرر انجام شد.گیريیز واریانس دوطرفه با اندازهها با استفاده از آنالداده

 درمانی بر افزایش بهزیستی ذهنی و امنیت روانی آگاهی و زندگی درمان شناختی مبتنی بر ذهن نتایج حاکی از تأثیر ها:یافته

  بود. مشابهاثربخشی هر دو روش میزان ) و P>001/0( زنان داراي اختلال اضطراب فراگیر بود

آگاهی و زندگی درمانی بر افزایش بهزیستی و امنیت روانی، درمان شناختی مبتنی بر ذهن با توجه به اثربخشی  گیري:نتیجه

بخشی و هاي دارویی در راستاي توانبخشی در کنار درمانتوانند به عنوان مداخلات کمکی، حمایتی و توانمیها این درمان

  شود.ارتقاء کیفیت زندگی آنان به کار گرفته 

  درمان شناختی ذهن آگاهی، زندگی درمانی، بهزیستی، امنیت، اضطراب فراگیر، زنان هاي کلیدي:واژه

   

    
  

  ، ساري، ایراناسلامیدانشجوي دکتري روانشناسی، واحد ساري، دانشگاه آزاد  -1

  ن، ساري، ایرااسلامیان شناسی، واحد ساري، دانشگاه آزاد استاد گروه رو(نویسنده مسئول)  -2

        Hasanzadeh@iausari.ac.ir:یکیالکترون پست ،011-33033751: نگاردور ،011-33032891: تلفن

  ، ساري، ایراناسلامیستادیار گروه روانشناسی، واحد ساري، دانشگاه آزاد ا -3

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
jr

um
s.

21
.1

2.
12

49
 ]

 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.1
73

53
16

5.
14

01
.2

1.
12

.3
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.r
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
14

 ]
 

                             1 / 18

http://dx.doi.org/10.52547/jrums.21.12.1249
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.17353165.1401.21.12.3.2
https://journal.rums.ac.ir/article-1-6759-fa.html


 ... مقایسه اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی و زندگی درمانی بر بهزیستی ذهنی و 1250
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   مقدمه

)، Generalized anxiety disorder( یراختلال اضطراب فراگ

 6دت به مو مداوم  یرکنترل ناپذ تناسب،یب یاضطراب و نگران

 6از  یشب]. 1[ دباشیدرباره موضوعات متعدد م یشترب یاماه 

اختلال مبتلا  یندر طول عمر خود به ا یدرصد کل افراد گاه

 ین. ا]2[و تعداد زنان مبتلا دو برابر مردان است  شوندیم

 و زندگی کیفیت ، و]3[شغلی  وريبهره اختلال با فقدان

 یربا سا یسهکه در مقا يااست به گونه مرتبط ضعیف سلامت

 بر تريمفرط و زاترآسیب اتاثر فراگیر یاختلالات اضطراب

  . ]4[دارد  زندگی مناسب کیفیت و سلامتی عملکرد،

است که  یريغتم )Mental well-being( یذهن یستیبهز

 يبه شکل معنادار یردر افراد مبتلا به اختلال اضطراب فراگ

است که افراد از  یابیارز ی،ذهن یستیبهز. ]5[ کندیافت م

و سلامت  یسلامت روان جانی،یخود در ابعاد سلامت ه یزندگ

 تواندیم یزندگ هايیها و ناراحت. تنش]6دارند [ یاجتماع

 شود و یاز اضطراب و افسردگ یموجب به وجود آمدن نشانگان

. ]7[ را مختل کند یذهن یستیابعاد مختلف بهز یقطر یناز ا

و  یازهااز ن یزن )psychological Security( یروان یتامن

که با زوال آن، آرامش  يانسان است به طور یاساس هايیزهانگ

 يجا یاضطراب و ناآرام یش،رود و تشویم ینخاطر انسان از ب

 در گرو یآدم یازهاياز ن یاريو مرتفع شدن بس گیردیآن را م

 ییبالا یاضطراب و نگران ناامن، افراد ].8[ است یتامن ینتأم

 تریرپذ یبآس یشناختدر برابر اختلالات رواندارند و 

 یدفع خطرات احتمال یرمدام در ذهنشان درگ هاآن .باشندیم

 را نسبت به فرد طول زمان در یذهن يهاچالش ینهستند و ا

  .]9[ سازدیم یرپذیبآس یجسم هايیماريب

مؤثرند،  یمارانبر اضطراب ب يکه عوامل متعدد ییجااز آن

ن در جهت کاهش آ ییهاو آموزش هایکلزوم استفاده از تکن

بر ذهن  یمبتن ی]. درمان شناخت10[ رسدیبه نظر م يضرور

از  یکی) Mindfulness-based cognitive therapy( یآگاه

 ینمورد توجه قرار گرفته است. ا یراًاست که اخ یکردهاییرو

 یریدارد و تغ يکمتر یدافکار تأک يمحتوا ییربر تغ یکردرو

مورد توجه قرار  یشترو ارتباط با افکار را ب یتوجه و آگاه

ارد و د ییرتغ يافکار به جا یرشبر پذ یاريبس یدو تأک دهدیم

ه به ن یمدارد که افکار را به عنوان افکار درك کن ینبر ا یدتأک

 ینديفرآ یعملکرد ذهن آگاه. ]11[ یتصورت انعکاس واقع

 یدارد تا بتواند آگاه یمبه توجه خود تنظ یازو ن باشدیم یاپو

و  یبدون قضاوت و از گشودگ یاز تجربه حاضر را با موضوع

 ید،جد يهااز درمان یگرد یکی]. 12حفظ کند [ يکنجکاو

 بر که باشدیم )Life therapy( یزندگ بر یمبتن درمان

 داده ايیژهو یتهما یت،علاقه، خلاق یاق،اشت چون یموضوعات

 نگرش یک یجادا بر ینگران حذف و کاهش بر و علاوه است

سالم  یزندگ یک یطراح و دارد یدتأک یزندگ به نسبت سازنده

 يو رفتارها دارد نظر در را فرد هر يفرد برا به منحصر و

 مثبت یجاناته عزت، با همراه و یعمر طولان داشتن و گراهدف

 یا،و دن یگراند خود، داشتن ستعشق، دو ید،ام ی،خوش مانند

 و توجه دارد یکپارچه يرفتارها به .دهدیم قرار مطالعه مورد

اصول و  یکرد،رو ین. در ا]13[ باشدیم نگر اساساً مثبت

دنبال  یی،معطوف به کمک به مراجعان در شناسا يهامهارت
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با ارزش  يهااهداف و آرزوها در حوزه یازها،کردن و برآوردن ن

  ].14[ شودیآموزش داده م یزندگ

(اگر درمانجو  ییدرمان دارو یمثل اکثر اختلالات اضطراب

 شنهادیداشته باشد) پ یافکار خودکش یابه شدت در رنج باشد 

 استاندارد هايدرمانیروان باید صورت این غیر در ولی. شودیم

شناسان همواره روان اما. شوند ارائه خودیاري هايبرنامه و شده

ا به ر یدرمانکه چه نوع روان یندرباره ا گیريیمش تصمبا چال

درمان  یت]. با توجه به ماه15رو هستند [هروب یرندکار بگ

ز که ا ینو ا یدرمان یو زندگ یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

محسوب  یشناختجمله مداخلات کوتاه مدت و اثربخش روان

ثرتر را مؤ یکردرو توانیم یکرددو رو یسهبا مقا شوند،یم

 درمان یاثربخش یسهانتخاب کرد. لذا هدف پژوهش حاضر، مقا

 تییسبر بهز یدرمان یو زندگ یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

 یراختلال اضطراب فراگ يزنان دارا یروان یتو امن یذهن

  .باشدیم

  هامواد و روش

با طرح  یشیآزما یمهروش پژوهش حاضر از نوع ن

 یکو  یشیگواه (دو گروه آزما آزمون با گروهپس-آزمونیشپ

 يزنان دارا يبود. جامعه آمار پیگیريگروه گواه) و مرحله 

مراجعه کننده به مراکز مشاوره و  یراختلال اضطراب فراگ

اول  یمهنشهر تهران در  5و  3، 2، 1سلامت مناطق  يهاخانه

  بودند. 1400سال 

 اساستفاده شد که بر اس یراز فرمول ز یريگنمونه يبرا

 یر] و با توجه به مقادNaami ]16و  Shokrolahiپژوهش 

8/3=σ یجانیه یستینمره بهز مشترك یار(انحراف مع ،(

82/4=d ر د یجانیه یستیبهز آزمونپیش یانگین(اختلاف م

 α یا، و سطح خطا 9/0=يو کنترل)، توان آمار یشآزما گروه

وه به دست هر گر ينفر برا 13، حجم نونه برابر با 05/0برابر با 

نفر  15حجم نمونه  ،هانمونه در گروه یزشآمد. با احتمال ر

نفر پس از  45 ین،هر گروه در نظر گرفته شد. بنابرا يبرا

 هدفمند یريگورود به مطالعه با روش نمونه عیارهايم یبررس

 عنوان نمونه انتخاب شدند.به

2
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 يهابودن ملاك شامل دارا پژوهش به ورود هايملاك

 ثبت در پروندهبراساس ( یراختلال اضطراب فراگ یصیتشخ

 ینح در یا قبلاً نوشتن، و خواندن سواد بودن دارا)، یپزشک

 باشند، فقدان سابقه قرار نداشته یگريد یدرمان روان آموزش

و  یپرونده پزشک ی(بررس یروان یداختلال شد ابتلاء به

 يهاد مخدر و الکل. ملاكفرد) و عدم مصرف موا یپزشکروان

 یشب یآموزش جلسات در یبتبود: غ یرشامل موارد ز یزن خروج

  .یبه ادامه شرکت در دوره آموزش یلجلسه و عدم تما 2 از

کد  با در پژوهش اخلاق یسازمان یتهکم از اخلاق کد

IR.IAU.SARI.REC.1400.026 با  یشد و با هماهنگ یافتدر

شهر  5و  3، 2، 1مت مناطق سلا يهامسئولان مراکز و خانه

تهران از آنان خواسته شد تا زنان مبتلا به اختلال اضطراب 

 گر) به پژوهشيورود يهارا (با در نظر گرفتن ملاك یرفراگ

نفر انتخاب شدند،  45که  یتا زمان یريگکنند. نمونه یمعرف

و  یانو ضرورت پژوهش ب یتها اهمنمونه يو برا یافتادامه 
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خاطر داده شد.  ینانبه آنان اطم ینکات اخلاق یتدرباره رعا

نکته  ینشامل ا يمطالب محرمانه و رازدار یتاصل مهم رعا

از  يشده فرد يگردآور یجها و نتاسنجش یبود که تمام

 یو خانوادگ یممکن است با مسائل شخص ینوع پژوهش که به

 یجادو گواه تضاد منافع ا یشآزما هايکنندگان گروهشرکت 

. دیها اشاره نگردها به آنمانده و در گزارش یمحرمانه باقکند، 

 یتصادف يبه کدها یزکنندگان دو گروه نشرکت  ینام تمام

. یدیابه وجود ن یخاص یمشکل اخلاق یندهشد تا در آ یلتبد

ور طگروه به سهکنندگان شرکت یتمام يبرا ین،افزون بر ا

دگان کننشرکت يیرکه به سوگ ياطرح (تا اندازه یندکامل فرآ

شد و پس از جلب داده  یو کتب یشفاه یحانجامد) توضینم

ان کنندگشرکت یاز تمام یکتب یتفرم رضا یشان،ا یترضا

  .یدگرد یافتدر

 یراختلال اضطراب فراگ ينفر از زنان دارا 45بعد از انتخاب 

که سلامت  يهاخانه مراجعه کننده به مراکز مشاوره و

به روش  و یتصادف یوهبه ششتند، را دا يورود يهاملاك

 یکاغذ نوشته و در ظرف يافراد بر رو یاسام ی،کشقرعه

در دو  ی،اسام یکبه  یکگذاشته و خوب به هم زده شد و 

نفر)  15نفر) و گروه گواه ( 15(هر گروه  یشگروه آزما

 8 یکبه تفک یشآزما يهااز گروه یکهر  شدند. یگزینجا

 بر ذهن یمبتن یدرمان شناخت يهابا روش ايیقهدق 90جلسه 

 یستو گروه گواه در ل یدندآموزش د یدرمان یو زندگ یآگاه

  آموزش قرار گرفت. يانتظار برا

 یبهشتماه انجام و مداخله از ارد یندر فرورد یريگنمونه

 یوراواخر شهر تاماه شروع و تا آخر خرداد ماه ادامه داشت و 

ها توسط متخصص خلهانجام گرفت. مدا یزن یريگیدوره پ ماه

 یدرمان شناخت يبرا یبه صورت گروه یدهدوره د یشناسروان

 يشنبه و براو سه یکشنبه يدر روزها یبر ذهن آگاه یمبتن

 17دوشنبه و چهارشنبه در ساعت  يدر روزها یدرمان یزندگ

  انجام شد. 5سلامت منطقه  يهااز خانه یکیعصر در 

گرفته  آزمونپیش گروه هس هر از مداخله، ابتدا شروع از قبل

 تینامه امنپرسشو  یذهن یستینامه بهزشد (توسط پرسش

 یتجمع هايیژگیو ي). براقرار گرفتند یابیمورد ارز یروان

 تیوضع یلات،تحص یزاناطلاعات مرتبط با سن، م یشناخت

 یماري،ب هايیژگیاز و ینچنشد. هم يآورتأهل و شغل جمع

 یافتدر ینعات آن از مراجعبود که اطلا یماريمدت زمان ب

. یدندگرد یلتکم یها به صورت خودگزارشنامهشد و پرسش

 قرار مجدد یابیارز مورد گروه سه هر ی،آموزش دوره یانپا در

 دوره در ماه سه از گذشت سه گروه پس ین،چنگرفتند. هم

کنندگان در شرکت گرفتند. قرار یابیارز مورد اًمجدد پیگیري

 ارائه شد. یگانها به صورت راشتند و آموزشندا یزشپژوهش ر

ها به کار داده يآورجهت جمع یرز يپژوهش ابزارها یندر ا

  گرفته شد:

 ):Mental well-being scale( یذهن یستیبهز یاسمق

 2003در سال  Magyar-Moeو  Keyesتوسط  یاسمق ینا

و  یشناختروان یجانی،ه یستیسنجش بهز يشد و برا ینتدو

]. 17[ شده است یلتشک یهگو 45و از  رودیبه کار م یاجتماع

 فیاست که از ط یجانیه یستیمربوط به بهز 1-12 هايیهگو

 اب. شودیآن استفاده م يگذارنمره يبرا ياپنج درجه یکرتل

اصلأ تا تمام مدت  يهاگزینه يبرا 5تا  1 يگذارارزش به توجه
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 60ره و حداکثر نم 12حداقل نمره  یاس،در این زیر مق

 یستیسنجش بهز يبرا 13-30 هايیه. گوباشدیم

 یکرتل یفط یکآن در  يگذاراست که نمره یشناختروان

مرتبط با سنجش  31-45 هايیهقرار دارد. گو ياهفت درجه

 یزه نمؤلف ینا يگذارنمره يکه برا باشدیم یاجتماع یستیبهز

. با توجه به شودیاستفاده م يادرجه 7 یکرتل یفاز ط

زیاد مخالفم) تا  یار(بس يهاگزینه يبرا 7تا  1 يگذارارزش

 یبهزیست یاسزیاد موافقم) در هر دو زیر مق یار(بس

 یبهزیست یاسحداقل نمره در زیر مق ی،و اجتماع یشناختروان

 یاسو در زیر مق 126و حداکثر نمره  18 یشناختروان

ت. اس 115و حداکثر نمره  15حداقل نمره  یاجتماع یبهزیست

 ،یو اجتماع یشناختروان یجانی،ه یاز مجموع نمرات بهزیست

 یدرون یهمسان یبضر .آیدیبه دست م یذهن ینمره بهزیست

ل ک يکرونباخ برا يآلفا یبنامه را با استفاده از ضرپرسش

 یستی، بهز86/0 یجانیه یستیو ابعاد بهز 80/0نامه پرسش

دست آمده  به 61/0 یاجتماع یستیو بهز 80/0 یشناختروان

اجرا  یآزمودن 57 يبر رو یراندر ا نامهپرسش ین. ا]17است [

در  یاسمق ینکرونباخ ا يآلفا یبشده است. ضر یابیو اعتبار

نامه در محدوده پرسش یفرع يهامؤلفه يپژوهش مذکور برا

 یزنامه نسازه پرسش ییگزارش شده است. روا 85/0تا  43/0

شده و مدل  یبررس یلعام یلتحل یقاز طر یقدر همان تحق

 یبدر پژوهش حاضر ضر]. 18[ شده است ییدآن تأ یسه عامل

، یجانیه هايمقیاس زیر يبرا یبکرونباخ به ترت يآلفا

  به دست آمد. 74/0و  67/0، 75/0 یو اجتماع یشناختروان

 Psychological security( یروان یتنامه امنپرسش

questionnaire:( نامه را پرسش یناMaslow  و همکاران در

 یطراح یو خانوادگ یروان یتوضع یبررس يبرا 1952سال 

سنجش  يدر راستا یهگو 62 ينامه حاضر دارااند. پرسشکرده

 باشدیروزمره م یاحساسات افراد در مورد امور مختلف زندگ

 ا،یپارانو یطی،مح يبعد که عبارتند از: ناسازگار 15و شامل 

احساس  ی،افسردگ ی،گبه زند یاقاعتقاد به خود، اشت

اعتماد به نفس،  ی،خودآگاه ی،اجتماع یتامن ي،سعادتمند

 يارسازگ ی،علاقه به زندگ یدي،س و ناامیأ یت،احساس عصبان

در  يگذاراحساس سلامت و احساس حقارت. نمره یگران،با د

 باشدیم یرو خ یبه صورت بل يادو درجه یکرتل یفط یک

 صورت ینبه ا دهد،یرار مرا مورد سنجش ق یکه نگرش آزمودن

 یافتنمره در یکنامه، پاسخ یدکه هر سؤال مطابق با کل

ه نامه بپرسش این در دریافتی نمره حداکثر و حداقل. کندیم

 از برخورداري معناي به بالا نمره. باشدیم 62و  0 یبترت

به دست آمده در  یایی]. پا19[ باشدیم بیشتر روانی امنیت

 يآلفا یبو ضر یدگزارش گرد 78/0 یاسمقکل  يبرا یرانا

]. در 20گزارش شد [ 92/0نامه کل پرسش يکرونباخ برا

  به دست آمد. 79/0کرونباخ  يآلفا یبپژوهش حاضر ضر

 نیدر ا :یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناختپروتکل 

شده  یهو همکاران ته Tizdellطرح درمان  يپژوهش، بر مبنا

کمک گرفته شده است.  یزن یگاهاست و از کتاب کار توجه آ

از  و یدرس ییدپروتکل توسط سازندگان آن به تأ ینا ییروا

]. در ابتدا 21مطلوب برخوردار است [ ییو محتوا يصور ییروا
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 1401، سال 12، شماره 21دوره   رفسنجان کیمجله دانشگاه علوم پزش

 یمهفته تنظ 8در  ايیقهدق 90جلسات  يبرا یبرنامه آموزش

مراجعان سازگار شد و  هايیژگیبا توجه به و یو بسته آموزش

  آمده است: یلذخلاصه آن در 

 یجلسه پس از معرف ینجلسه قبل از شروع درمان: در ا

با روند و ساختار درمان، بر لزوم  یماراندرمان و آشنا نمودن ب

ها خواهد شد و به سؤالات و ابهامات آن یدتأک یفانجام تکال

 یمارانب یلهوسیندرمان پاسخ داده خواهد شد و بد ینهدر زم

  درمان خواهند شد.آماده آغاز  یاز لحاظ ذهن

 یح/ با توضآزمونپیش يخودکار): اجرا یتجلسه اول (هدا

ذکر مثال، وارد  یقخودکار) از طر یتمسأله (هدا یحو تشر

 یناقدامات انجام خواهد شد. تمر ینو ا شویمیدرمان م

منزل  یفبدن/ ارائه تکال یوارس ینخوردن ذهن آگاهانه/ تمر

  . یفهمراه با فرم ثبت تکال

/ یخانگ یفوم (مقابله با موانع): بحث در مورد تکالجلسه د

ات/ افکار و احساس ینبه عنوان اساس کار/ تمر ینبر تمر یدتأک

منزل همراه با فرم  یفنشستن ذهن آگاهانه/ ارائه تکل ینتمر

  . یفثبت تکال

ه جلس یفتکال یابیجلسه سوم (تنفس ذهن آگاهانه): ارز

 یآگاهانه (آگاه نشستن ینتمر یدنو شن یدند ینقبل تمر

 تمرین/ ايیقهدق 3دوره تنفس  یننسبت به بدن و تنفس)/ تمر

  .ناخوشایند وقایع از آگاهی/ آگاهانه زدن قدم

 فیتکال یابیو ارز یجلسه چهارم: بودن در لحظه حال بررس

 نشستن آگاهانه ین/ تمر یدنو شن یدند ینجلسه قبل تمر

 3دوره تنفس  ینبه تنفس، بدن، صداها و افکار)/ تمر ی(آگاه

  . فیبرگه ثبت تکال یعمنزل و توز یف/ ارائه تکالايیقهدق

 یابیو ارز ی/ اجازه ماندن بررسیرفتنجلسه پنجم: پذ

به  ینشستن ذهن آگاهانه (آگاه ینجلسه قبل/ تمر یفتکال

 ینرتم ینمشکل در ح یک یتنفس، بدن، صداها، افکار و معرف

س/ تنف ینبه آن)/ تمربدن و واکنش  يآن رو یرو توجه به تأث

  . یففرم ثبت تکل یعمنزل و توز یفارائه تکال

 ارزیابی و بررسی): یستندن یتجلسه ششم (افکار واقع

سبت ن ی(آگاه آگاهانه نشستن تمرین/  گذشته هفته تکالیف

گام ها، هنبدن، صداها، افکار همراه با توجه به واکنش ،به تنفس

 انیشدن به پا یکنزد يابر یمارارائه مشکلات)/ آماده کردن ب

 حیخلق، افکار و نقطه نظرات گوناگون / توض یندرمان/ تمر

درباره استفاده از تنفس به عنوان گام اول قبل / از نظر 

 فیمنزل به همراه برگه ثبت تکل یفگذراندن افکار / ارائه تکل

  .یفمنزل به همراه برگه ثبت تکل

ز خودم نحو ا ینبه بهتر توانمیجلسه هفتم (چگونه م

 ینجلسه گذشته / تمر یفتکال یابیارز یمراقبت کنم؟): بررس

نسبت به تنفس، بدن، صداها و افکار  ینشستن آگاهانه (آگاه

ها، هنگام ارائه مشکلات) / ارائه همراه با توجه به واکنش

 هرستیف ایجاد/ یتخلق و فعال ینارتباط ب یبررس يبرا ینیتمر

 ايدقیقه 3 تنفس دوره تمرین/  ماهرانه و خوشایند کارهاي از

 / عود هاينشانه شناسایی و آگاهانه فعالیت انتخاب از قبل

 / آگاهانه زدن قدم/  عود هاينشانه با مقابله اعمال شناسایی

  .تکلیف ثبت برگه همراه به تکلیف ارائه

چه تاکنون آموخته شده است):  جلسه هشتم (استفاده از آن

دن / ب یوارس ینه قبل / تمرجلس یفتکال یابیو ارز یبررس

 ماریدرباره نظر ب یبرگه نظرسنج یعمرور کل دوره درمان/ توز
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چه را که در که چگونه هر آن ینراجع به درمان/ بحث درباره ا

 نیاند، حفظ کنند/ اتمام جلسه با تمرهفته گذشته فراگرفته 7

   آزمونپس يو اجرا یتیشنمد

 یقهدق 90جلسه جلسه و هر  8 :یدرمان یپروتکل زندگ

پروتکل توسط سازنده آن به  ینا ییرواشده است.  یطراح

مطلوب برخوردار  ییو محتوا يصور ییو از روا یدرس ییدتأ

 استفاده شد. خلاصه ییراتتغ يبرا ید]، و از نظر اسات13[است 

  :باشدیم یلجلسات به شرح ذ

گروه با  ياعضا یی، آشناآزمونپیش يجلسه اول: اجرا

وه ها در گرآن یتکه رعا ینیقوان یانب یکدیگر،با  درمانگر و

 یجو نتا یزندگ یرامونمطالب آموزش پ یاست، ارائه کل یالزام

  آن. 

 ،یزندگ يمفهوم و معنا یرامونپ یجلسه دوم: طرح سؤالات

و  یدام یجادا ی،و اهداف زندگ یزندگ يالفبا ی،هدف زندگ

و  ی،ع زندگها و موانانتظار درمان و نقش آن در کاهش چالش

و  یزندگ يهاحوزه یاقطب نما  ینتدو ینهدر زم یفارائه تکل

  حل مسئله.  یکردمشکلات آن و رو

، جلسه قبل یفتکال یرامونو بحث پ یجلسه سوم: بررس

 یرامونگروه، بحث پ يصحبت درباره احساسات و افکار اعضا

 و) ی(کل رفتاري غیر و) یی(جز ياهداف رفتار ینتدو یوهش

 یا جدول آموزش مدت، بلند و مدت میان مدت، اهکوت اهداف

 ینتدو ینهدر زم یف)، ارائه تکلEisenhower( آیزنهاور ماتریس

  . یو اهداف زندگ یريگ یمفرم تصم

جلسه  یفتکال یرامونپ یفو بحث تکال یجلسه چهارم: بررس

راد اف هايیژگیو یانب ی،به زندگ یاققبل، آموزش مفهوم اشت

در  یبه زندگ یاقنقش اشت یرامونپ بحث ی،مشتاق به زندگ

ارائه  ،یزندگ يافراد، بحث و گفتگو در مورد الفبا یسلامت روان

  .یشوق به زندگ یجادا هايیوهش ینهدر زم یفتکل

ل، جلسه قب یفتکال یرامونو بحث پ یجلسه پنجم: بررس

 دینقش ام یانب یدي،و ناام یدبحث و گفتگو در مورد مفهوم ام

 ینهدر زم یفارائه تکل یدوار،افراد ام ايهیژگیو ی،در زندگ

  .ینمودار چرخ زندگ ینتدو

ل، جلسه قب یفتکال یرامونو بحث پ یجلسه ششم: بررس

 یرامونبحث پ یفو چرخ زندگ یزندگ یریتآموزش مفهوم مد

 نهیدر زم یفارائه تکل ی،در زندگ یتنقش مفهوم گردونه عاف

  . ینمودار چرخ زندگ ینتدو

ل، جلسه قب یفتکال یرامونو بحث پ یجلسه هفتم: بررس

 يو فضاساز یشیو مثبت اند یاز زندگ یترضا یمآموزش مفاه

ه ارائ ی،زندگ یرهبحث و گفتگو در مورد مفهوم دا ی،در زندگ

  .یزندگ یرهدا ینتدو ینهدر زم یفتکل

مطالب اخذ  يجمع بند یف،تکال یجلسه هشتم: بررس 

ره، ارائه بازخورد دو یانپس از پا یفتعهد از اعضاء جهت تکال

 ياز حضورشان در جلسات  و اجرا یگروه، قدردان يبه اعضا

  آزمونپس

 SPSSافزار نرم از استفاده با پژوهش هايآماري داده یلتحل

و  یهتجز يبرا استفاده مورد آماري شد. روش انجام 27 نسخه

 مکرر يهایريگدوطرفه با اندازه یانسوار یزآنال ها،داده یلتحل

فرض نرمال بودن از آزمون  یشپ یبه منظور بررسبود. 

Shapiro-Wilkاز آزمون  یتفرض کرو یشپ ي، براMauchly 

 يو برا Leveneاز آزمون  هایانسوار یهمگن یبررس يو برا
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 LSD )Least یبیتعقاز آزمون  یمراحل زمان یسهمقا

significant difference .يسطح معنادار) استفاده شد 

 ر نظر گرفته شد.د 05/0ها آزمون

  یجنتا

مورد  يهانمونه یشناخت یتجمع هايیژگی، و1در جدول 

سن در  یارو انحراف مع یانگینگزارش شده است. م یبررس

 53/36± 22/5 یبر ذهن آگاه یمبتن یگروه درمان شناخت

و در گروه  سال 11/37± 48/4 یدرمان یسال، در گروه زندگ

 ین،چنست. همبه دست آمده ا سال 34/36±73/4کنترل 

در گروه درمان  یماريمدت زمان ب یارو انحراف مع یانگینم

سال، در گروه  55/0±79/0 یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

در گروه کنترل  وسال  71/1± 87/0 یدرمان یزندگ

ر د یانسوار یلتحل یجسال حاصل شده است. نتا 92/0±93/1

 یشرف یقآزمون دق ینچنو هم یماريمورد سن و مدت زمان ب

تأهل و شغل نشان داد  یتوضع یلات،تحص سطحدر خصوص 

 داريیمداخله و گروه کنترل تفاوت معن يهاگروه ینکه ب

  ).P<05/0وجود ندارد (

  1400مورد مطالعه در سال  يهابرحسب گروه یراختلال اضطراب فراگ يزنان دارا یشناخت یتجمع ياهیژگیو -1 جدول

  طبقات  یرهامتغ

بر ذهن  یمبتن یدرمان شناخت

  )n=15( یآگاه

  تعداد (درصد)

 یدرمان یزندگ

)15=n(  

  تعداد (درصد)

  گواه

)15=n(  

  تعداد (درصد)

 pمقدار 

سطح 

  یلاتتحص

  )67/26( 4  )33/33( 5  )40( 6  یپلمد

  )33/53( 8  )67/46( 7  )33/33( 5  یکارشناس  332/0

  )20( 3  )20( 3  )67/26( 4  ارشد و بالاتر

 یتوضع

  تأهل

  )40( 6  )33/33( 5  )40( 6  مجرد
512/0  

  )60( 9  )67/66( 10  )60( 9  متأهل

  شغل

  )67/66( 10  )33/53( 8  )60( 9  دارخانه

  )66/6( 1  )20( 3  )33/13( 2  یدولت  294/0

  )67/26( 4  )67/26( 4  )67/26( 4  آزاد

  داراختلاف معنی P>05/0آزمون دقیق فیشر، 

  

 تییسبهز یرهايتاندارد متغو انحراف اس یانگین، م2جدول 

را  یروان یت) و امنیو اجتماع یشناختروان یجانی،(ه یذهن

 آزمونپس، آزمونپیشمورد مطالعه و در مراحل  يهادر گروه

 یانگیناز آن است که م یو حاک دهدینشان م پیگیريو 

 یت) و امنیو اجتماع یشناختروان یجانی،(ه یذهن یستیبهز

 پیگیريو  آزمونپسدر مرحله  یشیآزما يهادر گروه یروان

  است. یافته یشافزا آزمونپیشنسبت به مرحله 
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مورد  يهاروهشهر تهران برحسب گ یراختلال اضطراب فراگ يدر زنان دارا یروان یتو امن یذهن یستینمرات ابعاد بهز یارو انحراف مع یانگینم -2 جدول

  1400مطالعه در سال 

  مرحله  یرمتغ

 یمبتن یشناخت درمان

  )n=15( یبر ذهن آگاه

  یدرمان یزندگ

)15=n(  

  گواه

)15=n(  

یانگینم±  یارانحراف مع   یانگینم±  یارانحراف مع یانگینم±  یارانحراف مع   

 یستیبهز

  یذهن

  یجانیه

 73/34±  69/6 13/34±  48/6 93/31±  59/5  آزمون یشپ

 73/33±  72/6 27/47±  23/3 20/45±  72/2  پس آزمون

 74/33±  69/6 41/46±  09/3 07/44±  71/2  یگیريپ

  یشناختروان

 21/64±  11/14 47/62±  94/11 33/61±  62/11  آزمون یشپ

 93/61±  71/13 53/103±  78/8 13/99±  96/10  پس آزمون

 87/61±  36/14 27/101±  21/9 2/96±  29/10  پیگیري

  یاجتماع

 81/61±  42/10 27/59±  11/12 81/58±  81/16  آزمون یشپ

 82/59±  26/10 47/86±  52/10 27/83±  07/10  پس آزمون

 67/59±  12/10 41/84±  35/8 61/80±  93/9  گیريیپ

 یروان یتامن

  42/33±  58/9  21/31±  67/13  6/30±  19/12  آزمون یشپ

  61/28±  46/9  60/47±  96/5  53/48±  32/4  پس آزمون

  47/28±  23/10  73/42±  93/6  73/44±  15/5  گیريیپ

  

بر  یمبتن یبرنامه درمان شناخت یاثربخش یسهمقا يبرا

و  یذهن یستیبهز یشدر افزا یدرمان یو زندگ یذهن آگاه

 يهایريگدوطرفه با اندازه یانسوار یلاز تحل یروان یتامن

 یاصل يهافرض یشمکرر استفاده شد. قبل از انجام آزمون، پ

اده ها با استفداده یعشدند. نرمال بودن توز ییدو تأ یآن بررس

 يآزمون برا ینا یرشد و مقاد یبررس Shapiro-Wilkاز آزمون 

 ،آزمونپیشدر هر سه مرحله  یروان یتو امن یذهن یستیبهز

بودند  یرمعنادارغ 05/0در سطح  پیگیريو  آزمونپس

)05/0>Pها در هر سه نرمال داده یعتوز یانگرموضوع ب ین). ا

 یهمسان یابیمرحله و در هر سه گروه بود. به منظور ارز

. یداستفاده گرد Mauchlyخطا، از آزمون  یانسکووار یسماتر

ا هدر داده یتفرض کرو یشآزمون نشان داد که پ ینا یجهنت

 یجانیاز جمله ه یذهن یستیهر سه مؤلفه بهز يبرا

)358/0=P، 56/3=χ2 ،(روانی )722/0=P، 82/5=χ2 ،(

 ،P=055/0( روانی امنیت و) P، 25/3=χ2=424/0( اجتماعی

05/16=χ2 (آزمون  رقرار بود.بLevene  نشان داد مفروضه  یزن

  ).P<05/0ها برقرار است (گروه یانسوار یهمسان

 یندر اثرات ب یتبا فرض کروآزمون ، 3بر اساس جدول 

به  داریش معنپژوه یرهايگروه در متغ یاثر اصل ی،آزمودن

 کلی یانگینم یگر،به عبارت د). P>001/0دست آمده است (

 يهادر گروه یروان یتو امن یذهن یستینمرات ابعاد بهز

 یو زندگ یآگاهبر ذهن  یمبتن یدرمان شناخت( یشآزما

 یجنتا ).P>001/0دارد ( داريی) و کنترل تفاوت معنیدرمان

 یستیدر بهز يفرد يهادرصد از تفاوت 41نشان داده است که 
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درصد در  47 ی،شناختروان یستیدرصد در بهز 61 یجانی،ه

 ینبه تفاوت ب یروان یتدرصد در امن 33و  یاجتماع یستیبهز

 نشان یزن یاثرات درون آزمودن یجسه گروه مربوط است. نتا

 داریپژوهش معن یرهايزمان در متغ یداده است که اثر اصل

 ینتفاوت ب یگر،ه عبارت د)، بP>001/0به دست آمده است (

 ی،تشناخروان یجانی،(ه یذهن یستینمرات ابعاد بهز میانگین

 آزمونپس، آزمونپیشدر سه مرحله  روانی امنیت و) یاجتماع

 56، 85، 68برابر با  یبدر کل نمونه پژوهش به ترت پیگیريو 

زمان  یاثر تعامل ین،چناست. هم داریبوده و معن درصد 39و 

) که نشان P>001/0به دست آمده است ( داریمعن یزو گروه ن

و  ینذه یستینمرات ابعاد بهز یانگینم ییراتروند تغ دهد،یم

در  پیگیريو  آزمونپس، آزمونپیشدر مراحل  یروان یتامن

ها تفاوت گروه یزاندارند و م داريیسه گروه با هم تفاوت معن

 یجانی،(ه یذهن یستیدر مراحل پژوهش در ابعاد بهز

، 57برابر با  یبترتبه  یروان یت) و امنیاجتماع ی،شناختروان

  مده است.آدست  بهدرصد  44و  45، 77

شهر تهران در  ریاختلال اضطراب فراگ يدر زنان دارا یروان یتو امن یذهن یستیمکرر بر بهز يهایريگدوطرفه با اندازه یانسوار یزآنال یجنتا -3 جدول

  1400سال 

 عمنب  اثرات  یرمتغ
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 يآزاد

 یانگینم

 مجذورات
مقدار 

F  
  Pمقدار 

مجذور 

  اتا

توان 

  آزمون

 یستیبهز

  یجانیه

  یدرون آزمودن
  00/1  68/0  >001/0  92/89  27/997  2  53/1994  زمان

  00/1  57/0  >001/0  32/28  13/314  4  53/1256  گروه× زمان 

  00/1  41/0  >001/0  78/14  27/883  2  53/1766  گروه  یآزمودن ینب

 یستیبهز

  یشناختروان

  یدرون آزمون
  00/1  85/0  >001/0  56/236  12/9153  2  24/18306  زمان

  00/1  77/0  >001/0  06/71  39/2749  4  58/10997  گروه× زمان 

  00/1  61/0  >001/0  26/33  89/9258  2  79/18517  گروه  یآزمودن ینب

 یستیبهز

  یاجتماع

  یدرون آزمودن
  00/1  56/0  >001/0  3/57  92/3747  2  84/7495  زمان

  00/1       45/0  >001/0  49/17  71/1207  4  83/4830  گروه× زمان 

  00/1  47/0  >001/0  96/18  72/3464  2  44/6929  گروه  یآزمودن ینب

  یدرون آزمودن  یروان یتامن
  00/1  39/0  >001/0  23/27  61/1149  2  21/2299  زمان

  00/1  44/0  >001/0  29/16  26/686  4  05/2745  گروه× زمان 

  00/1  33/0  >001/0  5/10  45/1738  2  9/3476  گروه  یآزمودن ینب  

05/0<P داریاثر معن  
  

گروه و زمان،  یاثر عامل داريی، با توجه به معن4در جدول 

ها ارائه گروه یزوج یسهجهت مقا LSD یبیآزمون تعق یجنتا

 با یشیآزما يهاگروه ینبآزمون نشان داد  یجنتاشده است. 

 ی،شناختروان یجانی،ه یستیبهز يهادر مؤلفه گواه گروه

 دارد وجود يمعنادار تفاوت یروان یتو  امن یاجتماع

)001/0<P ،(یدو روش درمان شناخت یاز اثربخش یکه حاک 

 نی،یجاه یستیبر بهز یدرمان یو زندگ یبر ذهن آگاه یمبتن

 ینب ياربود. اما تفاوت معناد یو اجتماع یشناختروان

که  )P<05/0دو مداخله مذکور وجود نداشت ( یاثربخش

  بوده است. مشابه يامداخله يهاروش یگفت اثربخش توانیم
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شهر تهران در سال  ریاختلال اضطراب فراگ يدر زنان دارا یروان یتو امن یذهن یستیبهز يهامؤلفه میانگین یسهمقا يبرا یبیآزمون تعق یجنتا -4 جدول

1400  

  ریمتغ
اختلاف 

  یانگینم

 يخطا

  استاندارد
  Pمقدار 

 یستیبهز

  یجانیه

  یدرمان یزندگ
  184/0  63/1  -2/2  یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت

  001/0  63/1  53/8  کنترل

ر ب یمبتن یدرمان شناخت

   یذهن آگاه
  001/0  63/1  33/6  کنترل

 یستیبهز

  یشناختروان

  یدرمان یزندگ
  321/0  52/3  -53/3  یهن آگاهبر ذ یمبتن یدرمان شناخت

  001/0  52/3  42/26  کنترل

ر ب یمبتن یدرمان شناخت

  یذهن آگاه
  001/0  52/3  89/22  کنترل

 یستیبهز

  یاجتماع

  یدرمان یزندگ
  387/0  85/2  -5/2  یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت

  001/0  85/2  29/16  کنترل

ر ب یمبتن یدرمان شناخت

  یذهن آگاه
  001/0  85/2  -8/13  کنترل

  یروان یتامن

  یدرمان یزندگ
  776/0  71/2  778/0  یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان شناخت

  001/0  71/2  36/10  کنترل

ر ب یمبتن یدرمان شناخت

  یذهن آگاه
  001/0  71/2  13/11  کنترل

  داریمعن اختلاف LSD، 05/0<P یبیتعق آزمون
  

  بحث 

 یمان شناختدر یاثربخش یسهمقاحاضر با هدف  یقتحق

و  یذهن یستیبر بهز یدرمان یو زندگ یبر ذهن آگاه یمبتن

انجام گرفت.  یراختلال اضطراب فراگ يزنان دارا یروان یتامن

نشان داد درمان  یذهن یستیپژوهش در خصوص بهز یجنتا

 يارازنان د یذهن یستیبر بهز یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

 قیتحق یجمسو با نتامؤثر بود و ه یراختلال اضطراب فراگ

Pasandideh  وAbolmoali اثرات شناخت  ییبا عنوان شناسا

 یشبر افزا یگروه یوهبه ش یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

ال در س ینشهرستان ورام یرستانیجامع دختران دب یستیبهز

باعث  یبر ذهن آگاه یمبتن یبود که درمان شناخت 1394

 )یجانیو ه یاجتماع ی،شناختجامع (روان یستیبهز یشافزا

 یافته ینا ین،چن]. هم22در دختران نوجوان شده بود [

 Naamiو  Shokrolahiاز پژوهش  ییهاپژوهش حاضر با بخش

ر ب یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت درمان یبا عنوان اثربخش

علائم  يدر افراد دارا یجانیه یستیچشم انداز زمان و بهز

 نشان داد شناخت یجه نتاک همسو بود یراختلال اضطراب فراگ

انداز زمان و در بهبود چشم یبر ذهن آگاه یمبتن یدرمان

علائم اختلال اضطراب  يافراد دارا یجانیه یستیبهز یشافزا

 یقیدر تحق یزو همکاران ن Widha]. 16اثربخش بود [ یرفراگ

 یبهبود سلامت روان يبرا یبا عنوان درمان ذهن آگاه يمرور

که وجود  یدندرس یجنتا ین، به ا19-یدکوو یريدر طول همه گ

افراد است که منجر به  يزا براعامل استرس یک 19-یدکوو

 ین. اشودیمانند اضطراب، ترس و استرس م یمشکلات روان
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له با مقاب يبدن برا یمنیبر ا تواندیمختلف م یمشکلات روان

 چنینهم و بگذارد تأثیر 19-یداز کوو یناش هايیماريب

 یبهزیست مؤثري طور به تواندمی آگاهی ذهن درمان از استفاده

در ]. 23[ کند ایجاد 19-کووید با مقابله در را شناختیروان

 ذهن هايینکرد تمر یانگونه بینا توانیبخش م ینا یینتب

ها و یژگیافراد نسبت به و یآگاه یشبا افزا ی،آگاه

 یفنون قیهاي خود و ارتقاء توجه به لحظه حال از طرتوانمندي

و  ینجابه ا یمثل توجه به تنفس و بدن و معطوف کردن آگاه

بت مث یرو پردازش اطلاعات افراد تأث یاکنون بر نظام شناخت

  ].24گذاشته است [

 به افراد یکه آموزش ذهن آگاهینا یگرد یتنکته حائز اهم

 یرومنديرا از حالت ن یهاي عادتکه چگونه مهارت آموزدیم

ببرند  یازش اطلاعات را به طرف اهداف خنثخارج و منابع پرد

 قیو از طر یندآماده نما یسبک زندگ ییررا براي تغ یطو شرا

 ی،مشارکت اجتماع یششناخت نقاط قوت و ضعف، افزا

عزت نفس نقش  یشخود، بهبود حل مساله و افزا یرشپذ

مثبت و کاهش  یو روان یزیکیاحساسات ف یشدر افزا یمهم

 نندتوایعوامل م یندارد که ا یمنف ینو روا یزیکیاحساسات ف

ها روش یريدر سلامت داشته باشند و با به کارگ ینقش مهم

  ].25[ شودیبهتر م یذهن یستیبهز ها،ینو تمر

 درمانپژوهش حاضر مشخص شد  یجاز نتا یگريدر بخش د

 يزنان دارا یروان یتبر امن یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

 یجهتن ینا یقیتطب یسهؤثر بود. مقام یراختلال اضطراب فراگ

و همکاران با عنوان ذهن  Mc Donald یقپژوهش حاضر با تحق

و  جانیه یمتنظ یانجی: اثرات میروان یشانیو تجربه پر یآگاه

 ینشان داد ذهن آگاه یجهمسو بود که نتا یاضطراب دلبستگ

به طور  یمرتبط است، ذهن آگاه یروان یشانیبا کاهش پر

مداخلات  ینچنمرتبط است و هم یروان شانییمعکوس با پر

پرداختن  يبرا ی،همچون آموزش ذهن آگاه یاجتماع یروان

 یافته یینتب ي]. برا26باشد [ یدمف تواندیم یروان یشانیبه پر

 یبر ذهن آگاه یمبتن یگفت درمان شناخت توانیبخش م ینا

 یخوب یگزینو جا کندیم یرا طراح یتنوع متفاوت از ذهن

بودن در حال است. افراد در  یتانجام دادن، ذهن یتذهن يبرا

 ي،فکر يهستند و نشخوارها یسفر ذهن یرانجام دادن درگ

 یا یمنناا يهامرورگذشته ي،فکر هايیرياضطراب و درگ

 هیددارند و با بودن در حال از کش یارترسناك بس هايیندهآ

ها و آن شدن در اعماق خاطرات و افکار و احساسات رها شده

  ].21[ کنندیاز تجربه حالشان تجربه م یرا به عنوان بخش

 یزندگ یپژوهش حاضر اثربخش یجنتا یگراز د ین،چنهم

 تییسبر بهز یدرمان یزندگبود.  یذهن یستیبر بهز یدرمان

مؤثر بود که با  یراختلال اضطراب فراگ يزنان دارا یذهن

 يمکان اجراو ا ییو همکاران با عنوان کارآ Tagalidou پژوهش

اضطراب و  یکه از افسردگ يافراد يآموزش طنز برا یک

 یجهنت ینبه ا وهمسو بود  بردند،یرنج م ياختلال سازگار

وخ مربوط به ش یجدر نتا ییکه پس از آموزش، بهبودها یدندرس

و  ی]. با شوخ طبع27مشاهده شد [ یگروه آموزش يبرا یطبع

از  یکی یند و اکر یرا وارد زندگ يشاد توانیم ییطنزگو

 یتبه آن اهم یبر زندگ یکه در درمان مبتن باشدیم يموارد

با  Echolsو  Carbone یقبا تحق ین،چنداده شده است. هم

و سلامت روان پس از  يدر بهبود ینیبخوش یراتعنوان تأث

 یلقخ ینیبنشان داد که خوش یجهمسو بود و نتا یزگردباد، ن

سلامت روان پس از فاجعه و  یبر بهبود شخص یمثبت یرتأث
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ا بگفت  توانیم هایافتهبخش از  ینا ییندر تب]. 28داشت [

 در افراد بالا یبه زندگ یاقو اشت ینیبخوش یدرمان یزندگ

و با تمام  کنندیم یداپ یبه زندگ ییبالا یلو تما رودیم

ارزش زنده بودن  توانندیوجود دارد، م یکه در زندگ ییهاخلع

 يمناسب برا يبردهاو به دنبال راه یابندرا بکردن  یو زندگ

 يبروند و بتوانند خلق و خو یمعنا و مفهوم در زندگ یشافزا

]، و در 13تجربه کنند [ یشترمثبت را ب یجاناتمناسب و ه

  برخوردار شوند. يبهتر یذهن یستیاز بهز یجهنت

 ینشان دهنده اثربخش حاضر یقتحق یجاز نتا یگرد یکی

اختلال اضطراب  يزنان دارا یروان یتامن بر یدرمان یزندگ

 Ameriاز پژوهش  ییهابخش با قسمت ینا یافتهبود.  یرفراگ

 بر یگروه یآموزش یفیتروش ک یرو همکاران با عنوان تأث

د همسو بو سرپرست،ینوجوانان دختر ب یاجتماع یروان یتامن

 ي(ناسازگار یروان یتامن يهامؤلفه یننشان داد ب یجو نتا

 ی،دگافسر ی،به زندگ یاقاعتقاد به خود، اشت یا،پارانو ،یطیمح

اعتماد به  ی،خودآگاه ی،اجتماع یتامن ي،احساس سعادتمند

احساس حقارت،  یدي،و ناام یاس یت،نفس، احساس عصبان

و گروه گواه در  یش) در گروه آزمایگرانبا د يسازگار

 يهادر مؤلفه یوجود داشت. ول يآزمون تفاوت معنادارپس

و گواه  یشگروه آزما ینو احساس سلامت ب یقه به زندگعلا

است و در  یدهمشاهده نگرد يآزمون تفاوت معناداردر پس

بر  ذاریرگروش تأث یک یگروه یآموزش یفیتک توانیم یجهنت

 یتو امن یاجتماع هايیستگیشا ی،اجتماع يهابهبود مهارت

ت گرفدر نظر  سرپرستینوجوانان دختران ب یو اجتماع یروان

 یدرمان یمانند زندگ یآموزش گروه یفیت]. ک29[

را به کار  يو شاد یزندگ يهاو مهارت يسازآرام يهاآموزش

. بخشدیرا بهبود م یابعاد مختلف زندگ یفیتگرفته است و ک

، با عنوان Bornaو   Dahanzadehاز دیگري همسوي تحقیق در

 و یماعاجت یتبر احساس امن یزندگ يهاآموزش مهارت یرتأث

نشان دادند که آموزش  یج، نتاسلامت روان در نوجوانان اهواز

و  یاجتماع یتاحساس امن یشباعث افزا یزندگ يهامهارت

با گروه گواه  یسهدر مقا یشسلامت روان در نوجوانان گروه آزما

و همکاران، با عنوان  Shain یقدر تحق ین،چن]. هم30شد [

و  یشناختروان يندسازبه استرس، توانم يآورتاب يهاسبک

 یجنتا ،يپرستار یکارشناس یاندانشجو ینتعارض در ب یریتمد

پرستاران  یشناختروان يمندسازتوان یشنشان داد که افزا

  ].31ها را فراهم آورد [آن یروان یتموجبات ارتقاء امن تواندیم

 توانیبخش م ینا یینمرتبط در تب هايیافتهبا توجه به 

را پرورش  یدتا افراد ام کندیکمک م یدرمان یگفت زندگ

ا ر یناگوار در زندگ يهاو اتفاق هایبدبخت یمات،دهند و ناملا

ا کنار ر ینانهبدب هايیشهکنند و باورها و افکار و اند ییشناسا

ه داشت هایمتو ناملا یدادهامناسب از رو یرهايگذاشته و تفس

 مات،یرفع ناملا يو اقدام برا یامدهاباشند و با در نظر گرفتن پ

 یزيو برنامه ر يکه هدف گذار یروزاییو ن يو با مهارت آموز

]، و با 13کنند [ یشتررا ب یاعمال انطباق باشد،یم یندهآ يبرا

خود را بهبود  یتاحساس امن یاز زندگ یدطرح جد ینا

  ببخشند.

 دو روش ینب یتفاوت پژوهش حاضر نشان داد یافته ینآخر

وجود  یروان یتو امن یذهن تییسبهز یشدر افزا یدرمان

 دو روش یاثربخش یسهدرباره مقا یکه پژوهش یننداشت. با ا

به  توانیعدم تفاوت دو روش م ییننشد، اما در تب یافت

 یدرمان یهر دو روش اشاره کرد. زندگ يبردهاو راه هایژگیو
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دن کر یو ابعاد مختلف آن و غن یبا نشانه گرفتن کل زندگ

 یهنذ یستیبر بهز تواندیم یمفهوم زندگ درك معنا و ی،زندگ

 اثر بخش باشد و یروان یتاثر گذار باشد. و متعاقب آن بر امن

درمان  یگر،]. از طرف د13را به ارمغان آورد [ یسلامت روان

 یذهن يالگوها ییبا شناسا یزن یبر ذهن آگاه یمبتن یشناخت

 و ییشناسا کند،یو اضطراب م یجانیکه افراد را دچار رنج ه

 میو با ترس کند،یاز بودن را شکوفا م یتتوان بالقوه رضا

ها را از افکار آزاردهنده آن یان،مبتلا يمثبت برا یذهن يالگوها

با  یروان درمان یکرد]، و در مجموع هر دو رو22[ کندیرها م

بر احساسات و افکار و  توانندیکه دارند م يکاربرد يهاروش

 ستییبهز يته باشند و به بهبودداش ییسزابه یررفتارها تأث

 ریزنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگ یروان یتو امن یذهن

  .  یندکمک نما

به  توانیپژوهش م ینا هايیتاز جمله محدود

پژوهش اشاره کرد. به علاوه، نمونه  يبودن ابزارها یخودگزارش

منطقه  4 یرپژوهش شامل زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگ

 با یدبا یگرها و جوامع دآن به گروه یمن بود که تعماز تهرا

 يهادرمان شودیم یشنهاد. پیردلازم صورت گ یاطاحت

 زین یگرها و افراد دگروه يپژوهش بر رو یناستفاده شده در ا

به کار  یو مراکز درمان یآموزش هايیطشود و در مح یبررس

  گرفته شود. 

  یريگیجهنت

 ین داد که درمان شناختمطالعه حاضر نشا هايیافته

و  یذهن یستیبر بهز یدرمان یو زندگ یبر ذهن آگاه یمبتن

مؤثر و  یراختلال اضطراب فراگ يزنان دارا یروان یتامن

 یهاساس، توص ینبود. بر ا مشابههر دو درمان  ياثرگذار

 یستیبهز ی،روان یتامن یشافزا ياز هر دو درمان برا شودیم

باشند، یم یرل اضطراب فراگاختلا يکه دارا يافراد یذهن

 يهابه درمان یگرد یدرمان يهااستفاده شود و در کنار روش

  داده شود. یشتريب یتاهم یشناختروان

  یتشکر و قدردان

 سلامت يهامراکز و خانه مسئولاناز  یسندگاننو یلهوسینبد

گران و از ها به پژوهشنمونه یمعرف یلبه دل 5و  3، 2، 1مناطق 

تشکر و  ،مشارکت فعال یلدگان در پژوهش به دلکننشرکت 

  . آورندمی عمل به یقدردان
.
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Background and Objectives: Generalized anxiety disorder is one of the most common chronic anxiety disorders, and 

the role of psychotherapy in reducing its symptoms has been confirmed. The purpose of this study was to compare the 

effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness and life therapy on mental well-being and psychological 

security in women with generalized anxiety disorder. 

Materials and Methods: The present study was a quasi-experimental study with pre-test/post-test design and follow-

up (three months) with a control group. Forty-five women with generalized anxiety disorder referred to health centers 

and counseling centers in areas 1, 2, 3, and 5 of Tehran in 2021 were selected by purposeful sampling method and 

placed in two experimental groups and one control group. The experimental groups received educational intervention 

in 8 sessions, but the control group did not receive any intervention. In order to collect data, Keyes and Magyar-Moe’s 

Mental Well-Being Questionnaires and Maslow’s Psychological Security Questionnaire were used. Data analysis was 

done using two-way repeated measures analysis of variance. 

Results: The results indicated the effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness and life therapy on 

increasing the mental well-being and psychological security of women with generalized anxiety disorder (p<0.001), 

and both methods had the same effectiveness. 

Conclusion: Considering the effectiveness of cognitive therapy based on mindfulness and life therapy on increasing 

well-being and psychological security, these treatments can be used as adjuvant, supportive and rehabilitation 

interventions along with drug therapies to rehabilitate and improve their quality of life. 
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