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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
Research Article 

The purpose of this research was to examine the effectiveness of mindfulness-based 

psychotherapy during the COVID-19 pandemic on the psychological well-being and 

perceived tension of patients diagnosed with Corona anxiety pandemic. It was a 

quasi-experimental study with pretest, posttest, control group and three-month 

follow-up period. The study's statistical population comprised individuals referred to 

telephone counseling centers in the city of Isfahan in 2021 due to Corona anxiety. An 

intentional and random selection process was employed to allocate 33 individuals (19 

women and 14 men) into the experimental and control groups. Over the course of 

two months, individuals in the experimental group were engaged in mindfulness-

based psychotherapy. The applied questionnaires included Perceived Stress Scale 

(PSS(, Psychological Wellbeing Questionnaire (PWBQ) and the Corona Anxiety 

Questionnaire (CDAS). The data were analyzed through mixed ANOVA method via 

SPSS-23 software. The results showed that mindfulness-based psychotherapy has 

been effective on the perceived stress (F=44.99; Eta=0.59; P<0001) and 

psychological wellbeing (F=66.28; Eta=0.68; P<0001) in the patients with Corona 

anxiety. According to the findings of the present study, mindfulness-based 

psychotherapy can be applied as an effective method to decrease perceived stress and 

improve psychological wellbeing in the patients with Corona anxiety through 

employing techniques such as mindful attitude, mindful activities, addressing 

problem-making feelings and emotions and breathing exercises. 
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شدده و بهییسدتی آگاهی بر استرس ادراکدرمانی مبتنی بر ذهنپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی روان
شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا در زمان اپیددمی بیاداری ردورذ پدتیرفی. ایدن پدژوهش بدا روش روان
جامعد  آمداری .  ماهه انجدام شددگواه و دورۀ پیگیری سهآزمون با گروه  پس-آزمونپیش  با طرحآزمایشی  نیاه

برای دریافی مشاوره تلفنی بدا مراکدی مشداوره  1400شامل افراد مبتلا به اضطراب کرونا بودند که در تابستان 
گیری ردورذ ناوندهمدرد  به  14زن و    19نفدر    33بدین جامعد  آمداری    از  شهر ارفهان تااس گرفته بودند.

درمدانی آزمدایش روان گدروهرورذ تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه جایگیین شددند. هدفاند انتخاب و به
 ، PSS   شددهها شدامل مییداس اسدترس ادراکسشدنامهآگاهی را طی دو ماه دریافی کردند. پرمبتنی بر ذهن

ها به شیوۀ تحلیل . دادهبود   CDAS   و پرسشنام  اضطراب کرونا  PWBQشناختی  پرسشنام  بهییستی روان
درمدانی مبتندی بدر تجییه و تحلیل شدند. نتدای  نشدان داد روان SPSS-23افیار آماری  واریانس آمیخته با نرم

؛ P<0001   شدناختیو بهییسدتی روان   F=44/ 99؛  Eta=0/ 59؛  P<0001شدده  آگاهی بر استرس ادراکذهن
68 /0=Eta  66/ 28؛=F   درمانی مبتندی بدر ها، روانمبتلایان به اضطراب کرونا تأثیر داشته اسی. براساس یافته

احساسداذ و آگاهانه، پرداختن به  های ذهنآگاهانه، فعالییهای نگرش ذهنگیری از تکنیکآگاهی با بهرهذهن
شدده و تواند به عنوانی روشی مؤثر در جهی کداهش اسدترس ادراکساز و تاریناذ تنفس میهیجاناذ مشکل

 شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا مورد استفاده قرار گیرد.بهبود بهییستی روان

 :هاکلیدواژه
 کروندا،  اضدطراب  شدده،ادراک  استرس

 درمددانیروان شددناختی،روان بهییسددتی
 .آگاهیذهن بر  مبتنی
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 مقدمه . 1

شود. علائم رای  آن شامل تد،، سدرفه، تنگدی ای با شیوع سریع اسی که از ویروس کرونا ناشی میبیااری  191-کوویدویروس  
الریه، مشکلاذ شدید تنفسی، نارسایی کلیه و حتی تواند سب، ذاذنفس و مشکلاذ تنفسی اسی. در موارد شدید، این عفونی می

ناشدناخته بدودن آن و عددم وجدود   علیبده . از زمان شیوع ایدن بیاداری  2021،  3سرویدیو و هاکاران؛  2021،  2رپالومرگ شود  
آزاد، فرهدادی و اردلییر بالا در میدان افدراد بدود  وممرگاطلاعاذ و منابع پیشکی، جهان شاهد سیر رعودی مییان مبتلایان و  

یل تااس مکرر و نیدیک با بیاداران در معدرخ خطدر دلبهها نشان داد بسیاری از کادر بهداشی و درمان   . پژوهش1400خاکی،  
 . 2020، 4لاو، لند  و ووها شد و این موضوع به وحشی عادومی شددذ داد  عفونی قرار گرفتند که موج، ابتلا و بعضاً مرگ آن

بلکده در سدطح  ای خاص، تنها در سطح منطیهگیری یک بیااری، درواقع یک رخداد بیرگ اجتااعی اسی که نهین شکل از هاها
آزاد و سنگتراشدانی، بیگلری، ارلی   اسی آثار روانی آن بر جامعه نیی مورد توجه قرار گیرد  لازم  کشور و حتی کل دنیا مطرح شد و

هایی از آورد کده شدامل نشدانهمدی  وجودبههای بالینی را  ها تا اختلالای از نشانه . در زمان اپیدمی کرونا، عواملی مجاوعه1401
یل ترس از ابتلا به بیاداری، اضدطراب دلبهحال افراد  یندرع .  2020،  5گامی  و یادافاشی ترس و نگرانی تا اضطراب بالینی اسی  

نظر و بده  بسیاری دارد  عیوش  19-ناشی از ویروس کوویداضطراب   .  2021،  6محاود و هاکارانکنند  زیادی را هر روزه تجربه می
 ، ها. تدرس از ناشدناخته 1400فرهدادی،  آزاد، خداکی و  ارلی   اسیآن    ۀ دربار  افراد  یابهام شناخت  یلدلبهاغل، این حالی  رسد  یم

چدن و    بوده اسیآفرین  بشر اضطراب  یهاواره براها  زیرا ابهاماذ و ناشناخته  ؛دهدیرا در انسان کاهش م  یانیااحساس و درک  
   .2021، 7هاکاران

زیدادی  8گیری سریع آن، اسدترسبر کارکرد فیییولوویک بدن و هاچنین قدرذ هاه  19-ویروس کووید  پردامن یر  تأثیل  دلبه
از ابدتلای مجددد   هداگیارش ؛ زیدرا  2020،  9و هاکداران  یدهشدد  یافتگان و افراد سالم جامعده دیدده میبهبوددر بین مبتلایان،  

بودن عدوارخ بیاداری نظیدر مشدکلاذ ریدوی و و هاچنین طولانی  های متعدد ویروس، موتاسیونیافتگان به این بیااریبهبود
اساس توجه به استرس افدراد در ینبرا .  2021،  10سوامی، هورن و فارنهامتنفسی موج، شد افراد استرس فراوانی را تجربه کنند  

آوری افراد را در ای و تابتواند قدرذ میابلهبسیار حائی اهایی اسی؛ چرا که کاهش استرس می  19-دوران پاندمی ویروس کووید
افراد مبتلا به اضطراب بیاداری کروندا بدا  .  2021،  11و هاکاران  کورتنس-اکسنربهبود بخشد    19-دوران پاندمی ویروس کووید

شود، استرس بیشدتری را تحادل کردندد و بده هادان میدیان سازی از رویدادها میتوجه به ساختار روانی خود که منت  به فاجعه
 وجودبهتر شد. هاچنین با توجه به تغییراذ اجباری که در سبک زندگی افراد در زمان شیوع بیااری  سیستم ایانی بدنشان ضعیف

، 12ندای و هاکدارانگیرندد  ترین سطح از سدلامی روان قدرار میهای اجتااعی و ایجاد قرنطینه، در پایینگتاری، مثل فارلهآمد
شده با های خاص را منفی یا مثبی ارزیابی کنند و از این جنبه، استرس ادراکماکن اسی افراد به طرییی متفاوذ محرک . 2022

 . 2021،  14و هاکاران  کرنیبرنیر  ؛  2018،  13جوا و دفرینتواند آستان  تحال را در افراد تحی تأثیر قرار دهد  اثراذ نامطلوبش می
های رواندی مدرتبب بدا شده قادر اسی پیامدهای منفی آسی،ها حاکی از آن اسی که استرس ادراکدر هاین راستا نتای  پژوهش

  .2021، 15و هاکاران جانکویچ؛ 1400و هاکاران،  عباس مفردبینی کند  سلامتی را پیش
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های سلامی روان مانند بهییسدتی شود شاخصهگیری استرس در این افراد، سب، میبروز اضطراب کرونا و متعاق، آن، شکل
آمدده در زمدان اپیددمی کروندا و مشدکلاذ و با توجه به شرایب پیش .  2021،  2  اجیری و هاکاراننیی کاهش یابد    1شناختیروان

های بهییستی شود افراد کاهش در شاخصهیجادشده، سلامی روان افراد به خطر افتاده اسی که این روند سب، میاهای  اضطراب
رشدیافتگی استعدادهای واقعی هر    به معنایشناختی بهییستی روان   .2021،  3چن، وان  و هاکارانشناختی را گیارش کنند  روان

یعنی توانایی شدرکی فعالانده در کدار و تفدریح،   شناختیروان   . هاچنین بهییستی1399،  و هاکارانتحی  ف شود  فرد تعریف می
عباسدی، کردن هیجانداذ مثبدی  و داشتن هدف در زندگی و تجربده  خودمختاریدار با دیگران، گسترش حس  ایجاد روابب معنی
 . بهییستی شامل ابعادی مانند پتیرش خود، روابب مثبی با دیگدران، اسدتیلال، تسدلب بدر محدیب، 1399میدم،  آقایی و ابراهیای

تر شدیب  یرواند  ییبدا رضدا  تنهاندهشناختی  روان  یستیبهی .  2011،  4و هاکاران  چوشود  هدفاندی در زندگی و رشد شخصی می

 . 2021، 5سیلوا، بریتو و پریرای و روانی دارد  سلامی جساان یبرا  یمها یامدهایبلکه پ ، هاراه اسی

کار نرفته اسی. امدا ای زیادی بههای مداخلهشناختی مبتلایان به اضطراب کرونا، تاکنون روشهای روانمنظور بهبود مؤلفهبه
های هایی اسی کده کدارایی مناسدبی در جهدی بهبدود مؤلفدهیکی از روش  6آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنروانباید اشاره کرد که  

 بدر  مبتندی  شدناختی  درمدان  اثربخشدی   1400   طالبیکه  شناختی، هیجانی، ارتباطی و فیییولوویک افراد مختلف دارد؛ چنانروان
 بدر  آگداهی راذهن  آمدوزش  اثربخشدی   1399   رنجبدران و هاکداران  پرستاران،   آگاهیذهن  و  شادی  و  اضطراب  بر  آگاهی راذهن

 اثربخشدی   1398 تیدوی    و  آقابابداییعروقدی، و    قلبدی  هایبیااری  به  مبتلا   زنان  فشارخون  و  شناختیروان  بهییستی  سرزندگی، 
 اندد. هاچندیناوتیسدم مطالعده کرده   کودکدان  مدادران  شدناختیروان  بهییستی  را بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخی  آموزش

قرشی پارکینسون،    بیااران  شناختیروان  بهییستی  و  زندگی  کیفیی  بر  آگاهی راذهن  درمان  اثربخشی   1398   میتدری و هاکاران
  1399 هاکداران    مظداهری ودو و    ندوع  دیابتیدک  بیاداران  شددۀ ادراک  اسدترس  را بر  آگاهیذهن  اثربخشی   1399   و هاکاران
اند. دلیدل اسدتفاده از زخای بررسی و تأیید کرده   کولیی  در  شده ادراک  استرس  بر  آگاهی راذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخی  اثربخشی

ماسدلا، دیفوندی و ،   2021   8یدوان،   2021   7چودهداریرویآگاهی در پدژوهش حاضدر آن بدود کده  درمانی مبتنی بر ذهنروان
شدناختی، های روانتواند برای بهبدود مؤلفدهآگاهی مینشان دادند درمان ذهن   2021   10یو، یو و لیو     2021   9شرودر  -فلانری

 12هاذ و هاکداران،   2021   11و هاکاران  گارسیا-فریرانتای  پژوهش    کار رود.هیجانی و اجتااعی افراد در دوران اپیدمی کرونا به
و  مدؤثرآگاهی برای کاهش اندواع اضدطراب بسدیار نیی بیانگر آن اسی که درمان ذهن  2021  13و هاکاران  سیانسونو     2021 

 اثربخش اسی.
کداربرد دارد افراد در شرایب مختلف  تاامی  در جهان اسی و برای  شده  شناخته  هایدرمانآگاهی از  مبتنی بر ذهن  درمانیروان
خدواب، ذ  خودکشی، درد، اختلالا   اقدام بهافسردگی میمن،    ذاختلالا ،  پیشکیروان  هایاختلال  توان به درمانجاله میآن  که از  
، 15کوکاوسدکی و هاکداران؛ 2019،  14بدارنهوفرکدرد  اشداره    پرخاشگری  و  اضطراب فراگیر،  اختلال وسواس،  اضطرابی  لاذاختلا 
آگاهی حالی توجه برانگیخته و آگاهی از آن چییی اسی کده ذهن  . 2017،  17میلر و بروکر؛  2018،  16ماراساک و هاکاران؛  2019
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های در حال وقوع در هاان لحظده پیوندد. این توجه هدفاند و به هاراه پتیرش بدون قضاوذ درمورد تجربهوقوع میدر لحظه به
آگداهی را تددوین بدر ذهنمبتنی    درمانی، رواندرمانی بکمکت، شناخی  براساس  2زین-کاباذ   .2021،  1و هاکاران  ماتهاراسی  
نیاط دردناک افراد روی ، آرامو  دائایهای های مراقبه و نشستندر تارین  ،  2003زین  -کاباذبه پیشنهاد    .2019بارنهوفر،   کرد  
اسی،  از قضاوذعاری ند. در این نوع مشاهده که کنمی  نظاره هیجانی مربوط به آن قسای را فیب  های  خود تارکی و واکنش بدن
، تحال حالاذ هیجانی منفدیدر جهی    درنتیجه  دهد.میکاهش  ،  شودمیمستولی  ر او  بدرد  واسط   بهافکار و هیجاناتی را که  فرد  

  .1398آزاد، منشئی و قارانی، ارلی  دکنمیاستفاده  مؤثر  های میابلراه  از ودهد افیایش میرا  دتوانایی خو
گیری ویروس کرونا سب، ایجاد اضطراب در آحاد توان به این نکته اشاره کرد که هاهدربارۀ ضرورذ انجام پژوهش حاضر می

کدرد و سدب،   متدأثرشناختی افراد را  ای  شد. چنین روندی سلامی روانپتیر و دارای بیااری زمینهافراد آسی،  خصوصبهجامعه  
های درمانی مناس،، از مییان اضطراب و استرس آنان کاسته شود. ی روشریکارگبهایجاد اضطراب کرونا شد که ضروری اسی با  

های زندگی انسدان در بیرگ و دردناکی فاجع گیری و آثار مخرب فیییولوویکی، هاه قدرذ لیدلبه  19-هاچنین باید گفی کووید
شدناختی، هیجدانی، عداطفی و های روانآسدی،  معدرخ  در  شود که افراد مبتلا، بهبودیافته و کل جامعده رامحسوب می  21قرن  

شدود. می های رواندی و هیجدانی مدیمن هاچدون اضدطراب در آندانآسدی،بروز علائدم  دهد و موج،  می  قرار  شناختی مختلفی
ناپدتیر اجتنابمنجدر شدود،    هاآنشناختی  که به بهبود قدرذ روانشناختی مناس،  های درمانی روانروش  یریکارگبه  اساسنیبرا

آگاهی برای مبتلایان به اضطراب کروندا اسدی. درمانی مبتنی بر ذهنی روانریکارگبهبه هاین علی پژوهش حاضر در پی  اسی.  
شناختی مبتلایان و بهییستی روان شده ادراکآگاهی بر استرس  درمانی مبتنی بر ذهن  ارلی پژوهش، بررسی اثربخشی روانمسئل

 به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیااری اسی.
 

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

اسی. جامع  آماری شامل افدراد   ماههسهآزمون با گروه گواه و دورۀ پیگیری  پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش نیاه
برای دریافی مشاورۀ تلفنی با مراکی مشاورۀ شهر ارفهان تااس گرفته بودند.   1400مبتلا به اضطراب کرونا بودند که در تابستان  

شدناختی شدهر که به ده مرکدی مشداوره و خددماذ روان  رورذنیبدگیری هدفاند استفاده شد؛  در پژوهش حاضر از روش ناونه
اضطراب کرونا با این مراکی تااس گرفته بودند و درخواسی مشاورۀ آنلاین و تلفنی   لیدلبهارفهان مراجعه شد. سپس افرادی که  

نفر انجام گرفی. در گام بعد برای بررسی حضور داوطلبانه در پژوهش حاضدر،   73داشتند، شناسایی شدند. در مرحل  اول شناسایی  
مجازی برای آندان ارسدال شدد.   رورذبهشدند. سپس پرسشنام  اضطراب کرونا    داوطل،نفر    68با این افراد تااس گرفته شد و  

دسدی آورده بودندد انتخداب شددند. در ایدن   به27گتاری پرسشنامه، افرادی که نارۀ بالاتر از میانگین  آوری و ناره پس از جاع
های تشخیصی اختلالاذ اضطرابی، نسبی به تشخیص درسی اضدطراب کروندا از اخدتلالاذ مرحله، پژوهشگر با توجه به ملاک

نفر دارای اضطراب کرونا تشدخیص داده  53 ییدرنهاای را درنظر گرفی. اضطرابی آگاهی داشی و در تشخیص خود، چنین مبانی
های آزمایش و گواه قرار گرفتند نفر از افرادی که واجد شرایب بودند، انتخاب شدند و با گاارش تصادفی در گروه   40شدند. سپس  

نفر، کس، نارۀ بالاتر در پرسشنام  اضطراب کروندا بدود.   40نفر در گروه گواه . دلیل انتخاب این    20نفر در گروه آزمایش و    20 
آنلاین در هشی جلسه طی دو ماه دریافدی کردندد. بعدد از  رورذبهآگاهی را درمانی مبتنی بر ذهنپس از آن گروه آزمایش روان

 ورود بده پدژوهش  یهداملاکنفر در گروه گواه از ادام  پژوهش انصراف دادندد.    4نفر در گروه آزمایش و    3شروع فرایند مداخله  
در پرسشدنام  اضدطراب کروندا، تاایدل بده شدرکی در  27از زمان انتشار این ویروس، نارۀ بدالاتر از   19-نداشتن ابتلا به کووید

هدای شناختی بدود. هاچندین ملاکپیشکی و رواندرمان روان  زمانهمنکردن  پژوهش، حداقل سطح تحصیلاذ دیپلم و دریافی
 ندادن تکالیف کلاس و عدم تاایل به ادام  هاکاری بود.خروج از پژوهش داشتن بیش از دو جلسه غیبی، عدم هاکاری و انجام
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 پژوهش  ابزارهای . 2-2

 ( CDAS)  1روس یاضطراب کرونا و اسیمق. 2-2-1

پدور و هاکداران علیتوسدب    رانیدکرونا در کشور ا  روسیو  وعیاز ش  یبرای سنجش اضطراب ناش  روسیاضطراب کرونا و  اسیمی
و   یعلائدم رواند  9تدا    1  یهاهیدمؤلفه  عامل  اسی. گو  2و    هیگو  18  یابیار دارا  نیا  یینها   شد. نسخ  یابیو اعتبار  هیته    1398 

  شدتری، ب1=    ی، گداه= ردفرهرگدی   کدرذیل  یادرجدهچهار  فیدابدیار در ط  نیسنجد. ایم  را  یعلائم جساان  18تا    10  یهاهیگو
پرسشدنامه کسد،   نیددر ا  پاسدخگویانکده    یاناره   نیو کاتر  نیشتریب  نیبنابراشود؛  یم  یگتار  ناره 3  =  شهیو ها  2  اوقاذ =

 اسدی. 27نارۀ بدرش ایدن پرسشدنامه   اسی.بیشتر  اضطراب    دهندۀ نشانپرسشنامه    نیاسی. ناراذ بالا در ا  54تا    رفر  ، کنندیم
دسدی به  919/0کدل پرسشدنامه    یو برا  861/0، عامل دوم  879/0عامل اول    یکرونباخ برا  یابیار با استفاده از روش آلفا  ییایپا

. بدرای محاسدبه شدد 922/0کدل پرسشدنامه   یو برا  864/0عامل دوم  ،  882/0عامل اول    یگاتان برا  λ-2میدار    نیآمد. هاچن
نشدان داد    ینتدا  .هابسدته شدد  سدلامی روان   ابیار بدا پرسشدنام  نیا  ، پرسشنامه  نیبه ملاک ا  یوابسته هابستگ  ییروا  یبررس

اخدتلال در   ، یجسداان  یهااضدطراب، نشدانه   و مؤلفد  سدلامی روان   کل پرسشنام  ۀ اضطراب کرونا با نار   پرسشنامهابستگی  
 معندادار  01/0در سدطح    ،یضرا  نیا  ی اسی و کل  269/0و    33/0،  418/0،  507/0،  483/0  ترتی،به  یو افسردگ  یکارکرد اجتااع

 محاسبه شد. 83/0 . پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضری، آلفای کرونباخ 1398پور و هاکاران، علیاسی  
 

 ( PSS)  2شدهمقیاس استرس ادراک. 2-2-2

شدده مشدتال بدر مییاس استرس ادراک  تهیه شده اسی.   1983   3کوهن، کامارک و مرملستین  شده توسبمییاس استرس ادراک
ای  هرگی، تیریباً هرگی، گاهی، اغل، و بسیاری اوقاذ: نارۀ ردفر درجهماده اسی و هر ماده براساس یک مییاس لیکرتی پن   14
دهندۀ اسدترس اسدی. کسد، نادراذ بدالاتر نشدان  56اساس دامن  ناراذ این مییداس ردفر تدا  شود. براین  پاسخ داده می4تا  

در دو   86/0تدا    84/0ای از  شدۀ بیشتر اسی. ضرای، پایایی هاسانی درونی مییاس از طریق ضری، آلفای کرونباخ در دامنهادراک
های طور معنداداری بدا نشدانهشدده بده . استرس ادراک1394سعادذ، ارغری و جیایری،  دسی آمده اسی  گروه از دانشجویان به

منددی از خددماذ بهداشدتی هابسدته افسردگی و جسای رویدادهای زندگی، اضطراب اجتااعی و رضایی از زندگی پایین و بهره 
فرهنگی هنجاریابی کردندد و میدیان در پژوهشی بین   2002   4قربانی و هاکاران . این مییاس را  1983کوهن و هاکاران،  اسی  

براین، پژوهشگران های آمریکایی محاسبه کردند. علاوه را برای آزمودنی  86/0های ایرانی و  را برای آزمودنی  81/0آلفای کرونباخ  
شده را مطلوب گیارش کردند. پایایی این پرسشدنامه در پدژوهش حاضدر بدا اسدتفاده از روایی محتوایی پرسشنام  استرس ادراک

 محاسبه شد. 82/0ضری، آلفای کرونباخ 
  

 ( PWBQ)  5شناختیپرسشنامۀ بهزیستی روان. 2-2-3

بیانی، محاددکوچکی   تنظیم شد  به نیل از  1980   6مییاس توسب ریفخرده   6پرسش و    18شناختی با  پرسشنام  بهییستی روان
اند از: پتیرش خود، روابب مثبدی بدا دیگدران، اسدتیلال، تسدلب بدر محدیب، های این آزمون عبارذمییاس . خرده 1387و بیانی،  

دهی و بست  پاسخ اسی کده های خودگیارششناختی ریف از آزمونهدفاندی در زندگی، رشد شخصی. پرسشنام  بهییستی روان
و   5حدی مدوافیم    ، تا4  ، موافیم3، مخالفم  2حدی مخالفم    ، تا1 کاملًا مخالفم    ایدرجهششهریک از سؤالاذ آن از یک طیف  

شدناختی اسی. کس، نارۀ بالاتر بیانگر بهییسدتی روان  108تا    8  تشکیل شده اسی. دامن  ناراذ این پرسشنامه  6کاملًا موافیم  
، پرسشدنام  شدادکامی آکسدفورد و 7شناختی با مییاس رضدایی از زنددگیبیشتر اسی. نتای  هابستگی پرسشنام  بهییستی روان

بیدانی و هاکداران، بودن روایی سازۀ این پرسشنامه در جاعیدی ایراندی اسدی  قبولنفس روزنبرگ، حاکی از قابلپرسشنام  عیذ
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شدناختی را در پدژوهش خدود اسدتفاده کدرد، آلفدای کرونبداخ ای از پرسشنام  بهییسدتی رواننسخه   2005   1دایرندانک .  1387
میکائیلی ای آزمون را نیی مورد تأیید قرار داد. گیارش کرد و روایی محتوایی و سازه   85/0تا    79/0های آن را در دامن   مییاسخرده 
بیدانی و قبول گدیارش کدرد.  و قابدل  90/0ضری، پایایی این پرسشنامه را با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر با     1389منیع  

بدرآورد کردندد.   89/0و    82/0ترتی،  نیی ضری، پایایی پرسشنامه ریف را به روش بازآزمایی و آلفای کرونباخ به   1387هاکاران  
 محاسبه شد. 85/0پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضری، آلفای کرونباخ 

 

 روند اجرای مداخلۀ درمانی . 2-3

ی لازم با مسئولان مراکی مشاوره انجام گرفی. سپس افراد مبتلا به اضطراب کرونا کده بدا هایهااهنگبرای انجام پژوهش، ابتدا  
های آزمایش و گدواه تصادفی در گروه   رورذبهعنوان ناون  پژوهش انتخاب شدند و  این مراکی تااس گرفته بودند، شناسایی و به

 حداجی پدور ورفیعی پور، مهددی؛ بده نیدل از 2003زیدن،  -کابداذآگداهی  درمانی مبتنی بر ذهنقرار گرفتند. گروه آزمایش، روان
مدداخلاذ ای یک جلسه آنلاین، دریافی کردند، اما گروه گواه  ای، هفتهدقییه  75  را طی دو ماه در هشی جلس   2019،  2زاده علی

ای یک جلسه اجرا شد. پس از اتاام جلسد  آنلایدن، افدراد هفته  رورذبه  شده یییربرنامه  طوربهنکردند. برنام  مداخله    را دریافی
خود را بپرسند و پاسخ آن را دریافدی کنندد. پدس از شدروع فرایندد   سؤالاذتوانستند  حاضر در پژوهش مانند مداخل  حضوری می

 17نفدر بدود    33نفر در گروه گواه از ادام  پژوهش انصراف دادند؛ بنابراین تعداد نهایی ناونه    4نفر در گروه آزمایش و    3مداخله،  
برگرفتده از پروتکدل   یآگداهبدر ذهن  یمبتند  یدرمان شناختنفر در گروه گواه . شایان ذکر اسی بست     16نفر در گروه آزمایش و  

 از آن استفاده شده بود.  1399مظاهری و هاکاران  و   1399رنجبران و هاکاران  بود که در پژوهش   2003زین  -کاباذ
 

 آگاهی مبتنی بر پژوهش درمانی مبتنی بر ذهن روان جلساذ  خلار   .1جدول 

 خلاصۀ جلسه عناوین جلسات 

 سازی گروه آشنایی و آماده  اول 

 هدایی  و  خودکار  حالی  از  آگاهی  آگاهی،ذهن  آموزش  از  استفاده  لیوم  حسنه،  رابط   آشنایی و اعتاادسازی، ایجاد
 هایتارین از استفاده با  آن کنترل  برای  تلاش  و  ذهنی  اشتغالاذ  توسب  ذهن  شدنربوده  موقع  در  ذهن  خودکار
 کشدداش، خددوردن تاددرین و زدنمسواک مثل روزانه عادی  هایفعالیی  به  آگاهانه  توجه  نظیر   استعاره  و  تجربی
 هایتارین  از  استفاده  و  حسی  و رد  بلعیدن  جویدن،  گتاشتن،دهانبه  بوییدن،  کردن،لاس  دیدن،  برداشتن،  شامل
 نشستن محل تعویض مثل  عادذ خلاف کارهای انجام  شکنعادذ

 آشنایی با شیوه دانستن دوم 
 یرقضدداوتیغ غالبدداً کدده  چیددی یک از مستییم  شدنآگاه .2 ؛ قضاوذ با هاراه غالباً  چیی یک دربارۀ  فکرکردن  .1

  بودن حالی و یبردارفرمان حالی  ذهن مختلف حالاذ با آشنایی .3 و آموزش؛ جلس  درها آنتجرب   و  اسی

 آگاهانه اعاال ذهن  سوم 
 نکردن، ذهددنآگاهانه  کشدداکشذهن  نگرش  درمورد  خانگی، بحث  تاریناذ  با  آگاهانه، آشناییذهن  هایفعالیی
 نبودن وقضاوتی آگاهانه ذهن نگرشدرمورد  شنیدن، بحث و دیدن نشسته، تاریناذ  مدیتیشن   ، معرفی...آغازگر

 تارین، بازخورد و بحث یکعنوان به آگاهانهذهن دیالوگ آگاهانه: معرفیذهن کردنمتانی ، تیسیم 

 زندگی در حال  چهارم 

 به  افکار  هدایی  تارین  انجام  و  حال  زمان  با  آشنایی  آینده،  و  گتشته  زندان  یا  تله  در  گیرافتادن  با  حال  در  زندگی
 شفیی پرورش با هاراه روزمره  زندگی  در  بخشش  و  ایدقییه  10  دوستی  مراقبه،  طریق از  حال  در  ماندن  و  بودن

 مراقبدد   بددا  مراقبدده  ایددن  ادام   و  بدن  و  تنفس  مراقب   با  آمادگی  آن  که لازم   خود  به  نسبیجانبه  هاه  مهربانی  و
 و آوریتدداب خلاقیی، موج،  که  ترآگاهانه  هایانتخاب  برای  مراقبه  هاچنین  و  اسی  ایدقییهسه  تنفسی  فضای
 داریم باشد. دوسی کهگونه آن نه هسی شود،که چنانآن لحظه در زندگی ازبردن لتذ

 آگاهی جسم و بدنذهن پنجم 
 و  بدددن  وارسی  تارین  تنفس،  هنگام  بدن  حرکاذ  به  توجه  فن  آموزش  خود،  بدنی  احساساذ  و  تغییراذ  از  آگاهی
 ذهن میان تفاوذ تجرب   تدریجی،  یادگیری  برایرفتن  راه  حین درها  آن  حرکاذ  و  بدن  تغییراذ اعضای  بر  تارکی
 کنندهحس ذهن و متفکر

 آگاهی به جهان پیرامون ذهن ششم 
 مثبددی  جواندد،  و  نکدداذ  به  توجه  و  تااشاگر  یکعنوان  به  اطراف  به  آگاهانه  توجه  وآگاهانه  ذهن  زدنقدم  تارین
 رخدادها و شرایب

 هاها و حس آگاهی احساس ذهن هفتم 
 با   خوردن  خوردن  آگاهیذهن  تارین  و  کلاس  در  شکلاذ  یا  کشاش  خوردن  تارین  حواس،  آگاهیذهن  تارین
 دیگددر چییدرمورد  تفکر بدون و آرامش با هاراه تنفس آگاهیذهن آموزش ، غتا منظرۀ و میه به توجه  و  آرامش

 دقییه 20 به مدذ خواب از قبل تنفس آگاهیذهن و

 
1. Dierendonck 

2. Mehdipour, Rafiepoor, & Hajializadeh 
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 خلاصۀ جلسه عناوین جلسات 

 آگاهی افکار و مشاهده افکار ذهن هشتم 

 افکار،  رهاکردن.  روندمی  و  آیندمی  آساان  ابرهای  مشابه  که  رداها  مثل  افکار  با  برخورد  و  افکار  و  رداها  مراقب 
 زیددر  مراحددل  طددی  افکددار  آگدداهیذهن  پتیرش؛  طریق  از  غیرمنطیی  و  یبعدتک  ،جانبهکی  هایخواسته  و  باورها

 نیط  یک به متارکیشدن  طریق از  دیگر  مطل،درمورد    تفکر  بدون  ذهن به  توجه  متارکیکردن:  شد داده  آموزش
 و  خوشددایند  منفددی،  و  مثبددی  افکددار  دقییدده،  15  مدددذ  بدده  کاغددت  بددرگ  یددک  روی  ضربدر  علامی  یک  با  ذهنی

 بدددون  ذهن  ازها  آن  کردنی خارجآسانبه  و  ذهن  به  مثبی  و  منفی  افکار  ورود  به  دادناجازه  افکار،  ناخوشایندبودن
 افکددار  ،کنندددهنگران  افکددار  مانددوع،  افکددار  نظیددر  فکددری  الگوهای  یگتارنام  ،هاآن  از  یافتنآگاهی  و با  قضاوذ
 دن یکشچالشبه و بررسی گشوده، و شفاف ذهنی با چندبعدیرورذ به مسائل بررسی فکر، فیب یاکننده  ناراحی
 بدددون  روزاندده  منفی  و  مثبی  تجربیاذ  نوشتن  تارین  و  گروه  اعضای  ناآگاهان   و  غیرمنطیی  هایخواسته  و  افکار

 و  تددنفس  مجدددد  هدددایی  آگدداهی،  مرحلدد   سدده  طددی  با  ایدقییهسه  تنفسی  فضای  مراقب   ،هادرمورد آن  قضاوذ
 بددا  مواجهه  برای  مشکل  کشف  مراقب   و  رسان،یآس  و  ناآرام  افکار  فوران  در برابر  گرفتنآرام  برای  توجه  گسترش
 آن. از اجتناب نه زندگی، مشکلاذ

 

 اطلاعات تحلیل و تجزیه روش. 2-4

و  اریدو انحدراف مع نیانگیم یفیاستفاده شد. در سطح آمار تور  یو استنباط  یفیاز دو سطح آمار تور  هاداده   لیو تحل  هیتجی  یبرا
 یبرابدر  یبررسد  یبدرا  2نیآزمدون لدو  رهدا، یمتغ  عیدتوز  بودننرمدال  یبررسد  یبرا  1لکیو-رویآزمون شاپ  یدر سطح آمار استنباط

 یبدیو آزمدون تعی  4آمیختده    انسیدوار  لیداز تحل  نیو هاچند  هداداده بودن  یفرخ کرو  یبررس  یبرا  3ی، آزمون موچلهاواریانس
 تجییه و تحلیل شدند. 23ویرایش  SPSSافیار آماری ها با نرمداده  استفاده شد. ق یتحی ی فرض یبررس یبرا 5بنفرونی

 

 ها یافته. 3

 شناختی جمعیت  توصیف .3-1

بودند که در گروه آزمایش میانگین و انحراف استاندارد سن  55تا  30های دموگرافیک نشان داد افراد ناونه دارای دامن  سنی داده 
سال بود. هاچنین این افراد دارای دامن  تحصدیلاذ سدیکل تدا لیسدانس   34/49  ±  69/4و در گروه گواه    55/47  ±  33/5افراد  

دررد  سطح تحصیلاذ دیدپلم   50نفر معادل    8دررد  و گواه    94/52نفر معادل    9   آزمایشبودند که در این بین در هردو گروه  
درردد    42/42نفر مرد  معادل    14دررد  و    58/57نفر زن  معادل    19فرد نهایی،    33براین از  بیشترین فراوانی را داشتند. علاوه 

 بودند.

 

 توصیفی  یها. شاخص3-2

آزمون و پیگیری بده تفکیدک آزمون، پسشناختی در مراحل پیشو بهییستی روان شده ادراکمیانگین و انحراف استاندارد استرس 
 ارائه شده اسی. 2دو گروه آزمایش و گواه، در جدول 

 

 شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا و بهییستی روان   شدهادراک میانگین و انحراف استاندارد استرس  .2جدول 

 ها گروه ها مؤلفه
 پیگیري آزمون پس آزمون پیش

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 شده ادراک استرس 
 76/6 41/30 87/6 47/29 88/6 53/36 گروه آزمایش 

 14/4 31/35 27/4 37/35 52/4 62/34 گروه گواه 

 شناختی بهییستی روان 
 25/8 64/70 32/8 76/74 19/9 70/59 آزمایش گروه 

 49/8 31/59 83/8 87/58 87/9 50/60 گروه گواه 

ابعاد بهییستی  
 ی شناختروان 

تسلب بر  
 بیمح

 70/2 05/11 60/2 94/11 08/3 58/9 گروه آزمایش 

 61/2 93/10 68/2 18/11 88/2 06/11 گروه گواه 

 
1. Shapiro-Wilk test 

2. Levine test 

3. Mauchly’s Test 
4. Mixed variance analysis 
5. Bonferroni follow-up test 
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 ها گروه ها مؤلفه
 پیگیري آزمون پس آزمون پیش

 انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین 

 خود   رشیپت
 51/3 35/12 32/3 94/12 79/3 47/10 گروه آزمایش 

 15/3 06/9 44/3 87/8 39/3 18/9 گروه گواه 

روابب مثبی با  
 گران ید

 27/4 53/12 41/4 29/13 40/4 58/10 گروه آزمایش 

 77/4 81/10 51/4 81/10 93/4 11 گروه گواه 

 رشد فردی 
 60/4 35/13 26/4 05/14 87/4 35/11 گروه آزمایش 

 09/4 50/10 11/4 50/10 77/4 81/10 گروه گواه 

 خودمختاری 
 17/2 11/10 11/2 70/10 73/2 29/8 گروه آزمایش 

 92/2 81/8 09/3 50/8 19/3 93/8 گروه گواه 

  یزندگ
 هدفاند 

 30/3 23/11 45/3 82/11 74/3 41/9 گروه آزمایش 

 97/2 18/9 96/2 9 38/3 50/9 گروه گواه 
 

 پارامتریک  هایآزمون هایفرضپیش بررسی .3-3

ویلدک بیدانگر -های پارامتریک سنجش شد. نتای  آزمون شاپیروهای آزمونفرخقبل از ارائ  نتای  تحلیل واریانس آمیخته، پیش
  و بهییسدتی F=14/0؛  P=20شدده  هدا در متغیرهدای اسدترس ادراکای داده بودن توزیدع ناوندهفدرخ نرمدالآن بود که پیش

فرخ هاگنی واریانس نیی با آزمون لوین سنجش شدد کده نتدای  آن   برقرار اسی. هاچنین پیشF=12/0؛  P=20شناختی  روان
  و F=13/0؛  P=71/0شدده  هدا در دو متغیدر اسدترس ادراکفدرخ هاگندی واریانسداد پیشمعنادار نبود. این یافته نشدان مدی

آزمدون هدای پیشنشدان داد تفداوذ ناره   t  رعایی شده اسی. از طرفی نتای  آزمون  F=44/0؛  P=39/0شناختی  بهییستی روان
.  p>05/0 شناختی  معنادار نبوده اسدی شده و بهییستی روانهای آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وابسته  استرس ادراکگروه 

 Mauchlys=92/0؛ P=49شدده  کها در متغیرهدای اسدترس ادرافرخ کرویی داده نتای  آزمون موچلی نیی مشخص کرد پیش

W35شناختی    و بهییستی روان=P 91/0؛=Mauchlys W.رعایی شده اسی   

 

 ها آزمون فرضیه .3-4
 شناختیشده و بهییستی روان گروهی برای متغیرهای استرس ادراک بررسی تأثیراذ درون و بین   برایتحلیل واریانس آمیخته  .3جدول 

 توان آزمون  اندازۀ اثر pمقدار  fمقدار  میانگین مجذورات  درجۀ آزادي  مجموع مجذورات  متغیرها 

استرس  
 شدهادراک 

 1 48/0 0001/0 10/29 24/96 2 48/192 مراحل 

 1 41/0 0001/0 45/16 66/217 1 66/217 بندی گروه 

 1 59/0 0001/0 99/44 77/148 2 53/297 بندی تعامل مراحل و گروه 

     30/3 62 205 خطا 

بهییستی  
 شناختی روان 

 1 67/0 0001/0 22/103 21/397 2 42/792 مراحل 

 1 48/0 0001/0 23/29 95/1094 1 95/1094 بندی گروه 

 1 69/0 0001/0 28/159 96/612 2 93/1225 بندی گروه تعامل مراحل و  

     84/3 62 59/238 خطا 
 

شده و بهییسدتی   بر ناراذ استرس ادراکآگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنروانیر عامل عضویی گروهی  تأث  3با توجه به جدول  
درمانی مبتنی بر رواندهد عضویی گروهی  اثر نشان می . اندازۀ >001/0pشناختی مبتلایان به اضطراب کرونا معنادار اسی  روان
کندد. هاچندین شناختی را تبیین میشده و بهییستی رواندررد از تفاوذ در ناراذ استرس ادراک 43و  41ی، ترتبه   آگاهیذهن

شناختی مبتلایدان شده و بهییستی رواننتای  بیانگر آن اسی که اثر متیابل نوع درمان و عامل زمان هم بر ناراذ استرس ادراک
شود نوع درمان دریافتی در مراحل مختلف ارزیدابی هدم بدر  ؛ بنابراین نتیجه گرفته می>001/0pبه اضطراب کرونا معنادار اسی  

یر معنادار داشته اسی. تدوان تأثدررد    68و    59مبتلایان به اضطراب کرونا به مییان    شناختیروانشده و بهییستی  استرس ادراک
درمدانی مبتندی بدر روانبه بررسی اثربخشی    4در ادامه در جدول  .  اسیآماری نیی حاکی از دقی آماری بالا و کفایی حجم ناونه  

 شود.شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا پرداخته میبهییستی روان بر ابعاد آگاهیذهن
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، رشد  گرانی خود، روابب مثبی با د  رشی، پتبی تسلب بر محشناختی  گروهی برای ابعاد بهییستی روان بررسی تأثیراذ درون و بین   برایتحلیل واریانس آمیخته  .۴جدول 
   هدفاند ی، زندگیخودمختاری،  فرد

 توان آزمون  اندازۀ اثر pمقدار  fمقدار  میانگین مجذورات  درجۀ آزادي  مجموع مجذورات  

 
تسلب بر  

 محیب

 1 46/0 0001/0 35/29 68/12 2 36/25 مراحل 

 99/0 33/0 0001/0 11/13 25/25 1 25/25 بندی گروه 

 1 43/0 0001/0 14/25 86/10 2 73/21 بندی تعامل مراحل و گروه 

     43/0 62 79/26 خطا 

 پتیرش خود 

 99/0 30/0 0001/0 45/14 86/10 2 72/21 مراحل 

 99/0 31/0 0001/0 27/15 08/205 1 08/205 بندی گروه 

 1 40/0 0001/0 63/22 17 2 34 بندی تعامل مراحل و گروه 

     75/0 62 58/46 خطا 

روابب مثبی  
 با دیگران 

 1 46/0 0001/0 91/28 74/13 2 48/27 مراحل 

 99/0 28/0 0001/0 13/11 39/39 1 39/39 بندی گروه 

 1 53/0 0001/0 98/33 53/18 2 05/37 بندی تعامل مراحل و گروه 

     47/0 62 46/29 خطا 

 رشد فردی 

 1 34/0 0001/0 84/17 46/12 2 93/24 مراحل 

 99/0 30/0 0001/0 31/14 79/132 1 79/132 بندی گروه 

 1 47/0 0001/0 41/29 54/20 2 09/41 بندی تعامل مراحل و گروه 

     70/0 62 31/43 خطا 

 خودمختاری 

 1 37/0 0001/0 51/19 42/9 2 84/18 مراحل 

 1 36/0 0001/0 12/18 59/22 1 59/22 بندی گروه 

 1 51/0 0001/0 17/36 48/17 2 96/34 بندی تعامل مراحل و گروه 

     48/0 62 94/29 خطا 

  یزندگ
 هدفاند 

 99/0 30/0 0001/0 84/13 37/8 2 75/16 مراحل 

 1 38/0 0001/0 58/20 85/62 1 85/62 بندی گروه 

 1 48/0 0001/0 96/30 79/22 2 48/37 بندی تعامل مراحل و گروه 

     60/0 62 52/37 خطا 
 

خدود،  رشی، پدتبیتسلب بر مح  بر ناراذ آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنروانیر عامل عضویی گروهی  تأث  4با توجه به جدول  
 . اندازۀ اثدر >001/0pمبتلایان به اضطراب کرونا معنادار اسی    هدفاند  ی، زندگیخودمختاری،  ، رشد فردگرانیروابب مثبی با د

دررد از تفاوذ در نادراذ  48و  36، 30، 28، 31، 33ی،  ترتبه   آگاهیدرمانی مبتنی بر ذهنرواندهد عضویی گروهی  نشان می
کند. هاچنین نتدای  را تبیین می  هدفاند  یزندگ  ی وخودمختاری،  ، رشد فردگرانیدخود، روابب مثبی با    رشی، پتبیتسلب بر مح

، رشدد گدرانیخدود، روابدب مثبدی بدا د رشی، پتبیتسلب بر محبیانگر آن اسی که اثر متیابل نوع درمان و عامل زمان بر ناراذ  
شدود ندوع  ؛ بنابراین نتیجده گرفتده می>001/0pمبتلایان به اضطراب کرونا معنادار اسی    هدفاند  یزندگ  ی وخودمختاری،  فرد

، یخودمختداری،  ، رشد فدردگرانیخود، روابب مثبی با د  رشی، پتبیتسلب بر محدرمان دریافتی در مراحل مختلف ارزیابی نیی بر  
یر معنادار داشته اسی. توان آمداری نیدی تأثدررد    48و    51،  47،  53،  40،  43مبتلایان به اضطراب کرونا به مییان    هدفاند  یزندگ

 .اسیحاکی از دقی آماری بالا و کفایی حجم ناونه 
 

 گیرینتیجهو  . بحث4
شدناختی شدده و بهییسدتی روانآگداهی بدر اسدترس ادراکدرمانی مبتنی بدر ذهناثربخشی روانپژوهش حاضر با هدف بررسی  

اسدترس بر  آگاهی  درمانی مبتنی بر ذهنروانرورذ پتیرفی. نتای  نشان داد    مبتلایان به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیااری
درمدانی مبتندی بدر روانتدأثیر داشدته اسدی. مطدابق یافتد  اول،  به اضطراب کرونا    مبتلایان  شناختیبهییستی روانو    شده ادراک
هدای زیدر منجر شده اسی. یافت  حاضدر بدا نتدای  پژوهش  شدۀ مبتلایان به اضطراب کروناآگاهی به کاهش استرس ادراکذهن

قرشدی  پرستاران،  آگاهیذهن و شادی و اضطراب آگاهی برذهن بر مبتنی شناختی  درمان  اثربخشی  با   1400   طالبیهاسو اسی:  
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 بدا   1399 مظداهری و هاکداران  دو،    ندوع  دیابتیدک  بیاداران  شدۀ ادراک  استرس  بر  آگاهیذهن  با اثربخشی   1399 و هاکاران  
با اثربخشی    2021سیانسون و هاکاران  زخای،    کولیی  در  شده ادراک  استرس  آگاهی برذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخی  اثربخشی

بدا اثربخشدی آمدوزش    2021یدوان  آگاهی آنلاین بر اضطراب و افسردگی دانشدجویان در دوران پانددمی کروندا و  آموزش ذهن
 .شناختی نوجوانان در دوران کروناآوری روانآگاهی بر تابذهن

کندد کده در جو این نکته را تفهدیم میکرونا به درمان  درموردآگاهی در اضطراب بیااری  در تبیین یافت  حاضر باید گفی ذهن
  2021سیانسون و هاکداران  که در نتای  پژوهش ؛ چنان 2021یوان، زمان حال، معطوف به هدف و بدون قضاوذ زندگی کند  

درمدانی مبتلایان به اضطراب کروندا در جریدان دریافدی روانبیان شده اسی،     2003زین    -کاباذآگاهی  و مبتنی بر نظری  ذهن
یجه این افراد با تارکی بدر درنتفایده اسی.  بی  آموزند که نگرانی دربارۀ آینده و تلاش برای کنترل شرایبآگاهی میمبتنی بر ذهن

از افکدار، فرد    یآگاه  رییتغموج،    یآگاهبر ذهن  یدرمان مبتنکنند.  کاهند و استرس کاتری را ادراک میحال، از نگرانی خود می
نظیدر   برخدورد کندد:  هامتفاوذ با آنای  گونهکند که بهدیدگاه جدیدی در فرد ایجاد میو  شود  خود می  یبدن  هایاحساس و حس

ایدن رویکدرد هاچندین   .ییدواقعردورذ  بههدا  آنپدتیرفتن    جایبدهدر ذهدن    گترا  یادهاویدر  عنوانبهافکار و احساساذ    دنید
شود، ها میناکارآمد که موج، اختلال در فعالیی  یشناخت  یاز الگوهاها  واسط  آنکند که بتواند بهایجاد میفرد  در  را    ییهامهارذ

به افراد  ی خاری رارفتار ی وو فراشناخت یشناخت یراهبردها ی، آگاهذهن درواقع  .2021سیانسون و هاکاران، خود را جدا سازد  
انجامد و از کننده مینگران  یهاپاسختاایل به  ،  یمنفبا متارکیکردن توجه به امور مثبی، به کاهش عواطف و افکار  که  آموزد  می

به ای  روش مداخله  نیاتوان گفی  با این اوراف می.  شودیم  ندیخوشا  یهاجانیو افکار و ه  دیجد  دگاه یدزایش    سوی دیگر سب،
ی از ندوع شناخت، خطاهای  دهارویدابه    یو معناده  ریو تفس  یابیرزتغییر دیدگاه به اتا با  رساند  یاری میمبتلایان به اضطراب کرونا  

علائم و سازگار با    ایمیابله  ییتوانا  شیو با افیادهند  کاهش  ،  که در ادراک استرس نیش دارند  ازحد راانگاری و تعایم بیشفاجعه
 .ی را متحال شوندآن استرس کاتربه دنبال و نند ک ییریمدای بهتر گونهبهرا  زاتنش یدادهایرو، اضطراب کروناهای نشانه

منجر شدده   شناختی مبتلایان به اضطراب کروناآگاهی به بهبود بهییستی رواندرمانی مبتنی بر ذهنروانیافت  دوم نشان داد  
 آگداهی بدرذهن  آمدوزش  اثربخشدی  بدا   1399   رنجبدران و هاکدارانراسدتا اسدی:  های زیر هماسی. این یافته با نتای  پژوهش

 اثربخشدی  بدا   1398 تیدوی    و  آقابابدایی،  عروقی-قلبی  هایبیااری  به  مبتلا   زنان  فشارخون  و  شناختیروان  بهییستی  سرزندگی، 
بدا    1398 میتددری و هاکداران  ،  اوتیسدم  کودکان  مادران  شناختیروان  بهییستی  بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخی  آموزش

بدا اثدر   2021ماسدلا و هاکداران  ،  پارکینسدون  بیاداران  شناختیروان  بهییستی  و  زندگی  کیفیی  آگاهی برذهن  درمان  اثربخشی
شدناختی آگداهی بدر پریشدانی روانبدا اثدر آمدوزش ذهن   2021یو، یو و لی  آگاهی بر سلامی روان افراد در دوران کرونا و  ذهن

 ،  2021ماسدلا و هاکداران  آگداهی در پدژوهش  در تبیین یافت  حاضر باید گفی مطابق نظرید  ذهندانشجویان در دوران کرونا.  
 یو رفتدار  یشدناخت  یهدامهارذکندد تدا  کاک می  مبتلایان به اضطراب کرونابه  ،  آگاهیذهندرمانی مبتنی بر  روان  یهاکیتکن

توانندد افدراد می ، هامهارذ نیا به کاک . 2021یو، یو و لی، کار گیرند  بهاضطراب    و  استرس  علائم  ییریمدشده را برای  آموخته
احساساذ توأم با کنترل  سالم    یهاییفعالبه  ،  در کنار شرایب حاکم متأثر از کروناو  از خود دور کنند    را  اضطراب  و  استرس،  هراس
شدناختی تدری  موج، کاهش علائم اضطراب در این افراد و درنتیجده افدیایش بهییسدتی روانی ادامه دهند. این روند بهدر زندگ
های عالی  مانند آگاهی بدنی و ارزیابی مجددد کارگیری مکانیسمآگاهی با بهدرمانی مبتنی بر ذهنبراین روانشود. علاوه آنان می

مبتلایدان بده را کداهش دهدد. از سدوی دیگدر    مبتلایان به اضطراب کرونداتواند اجتناب شناختی و هیجانی  شناختی و بدنی  می
دهندد و پنداری درمورد علائم اضطراب و هاچندین اثدراذ کروندا را تیلیدل میها، اغراقبا پتیرش علائم و نشانه  اضطراب کرونا

توان با شرایب موجود نیی زندگی غنی را تجربه کرد. این روند نیی با افیایش سلامی روان، بهبود ابعاد بهییسدتی آموزند که میمی
 شناختی را در پی دارد.روان

شدده و بهییسدتی آگداهی بدر اسدترس ادراکدرمانی مبتنی بر ذهندهندۀ پایداری تأثیر روانیافت  نهایی پژوهش حاضر نشان
 تارینداذشناختی مبتلایان به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیااری، در دورۀ پیگیری اسی. در تبیین این یافته بایدد گفدی روان
 ترآگاه   و احساساذ خویش در طول زمان  درمورد افکار  مبتلایان به اضطراب کرونا  شودسب، میآگاهی  درمانی مبتنی بر ذهنروان
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.  2021یو، یو و لدی،  قرار دهند  به شکل قساتی از خود مدنظر    نه  و  فعل و انفعالاذ ذهنی  رورذرا فیب به  هابرخورد کنند و آن
رویددادهای   و  منفدی  مسدائل  شود تا بدهو سب، می  کندمی  مدذ تغییردر طولانی  با افکارشان  این ترتی، چگونگی برخورد آنانبه

قضداوذ   عداری از  و  پدتیرش  با وضعیتی حداکی از  و  بینانهواقع  گتارد، می  آنان  شناختیبر وضعیی روان  دردناک که تأثیراذ منفی
شود این روند نیی با تغییر نگرش افراد به افکار تولیدکنندۀ اضطراب و استرس هاراه اسی و درنتیجه سب، می  .واکنش نشان دهند

 شناختی بالاتری را ادراک کنند.مبتلایان به اضطراب کرونا، استرس و اضطراب کاتر و بهییستی روان مدذتا در طولانی

 تلفنی  به مراکی مشاورۀ شهر ارفهان، عدم کنتدرل   کننده مراجعهمبتلایان به اضطراب کرونای  به    پژوهش   دامن  دودبودنمح
گیری گیدری از روش ناوندهاجتااعی، تبلیغی و شخصیتی بر اضطراب مبتلایان به اضطراب کرونا، عددم بهره   رگتاریتأثمتغیرهای  

شدود بدرای های پژوهش حاضر بود؛ بنابراین پیشدنهاد میحضوری، از محدودیی رورذبهتصادفی و عدم اجرای مداخل  پژوهش 
های مدرتبب بدا و مناطق، دیگر گروه   هااستانی نتای ، در سطح پیشنهاد پژوهشی، این پژوهش در سایر  ریپتمیتعاافیایش قدرذ  

، بده روش ذکرشدده کرونا  مانند بیااران کرونا دارای سابی  بستری، بیاداران کروندا بدا آسدی، ریدوی حداد و... ، کنتدرل عوامدل  
های فیییولدوویکی شود در کنار درمانگیری تصادفی و با برگیاری مداخل  حضوری اجرا شود. در سطح کاربردی پیشنهاد میناونه

و پیشکی برای مبتلایان به کرونا، به فرایند روانی و هیجانی مبتلایان بده اضدطراب کروندا نیدی توجده کدافی ردورذ پدتیرد تدا 
آگاهی برای این گروه از افراد، برای کداهش اضدطراب و اسدترس و افدیایش درمانی مبتنی بر ذهنی روانریکارگبهدرمانگران با  
شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا اقدامی عالی کنند تا این افراد روند عادی زنددگی خدود را بده شدکل بهتدری بهییستی روان

آگداهی بده درمدانی مبتندی بدر ذهنهای آنلایدن، تارینداذ روانها و کارگاه شود طی دوره براین پیشنهاد میپیگیری کنند. علاوه 
، مییان اضدطراب و 19-مبتلایان به اضطراب کرونا ارائه شود تا با رعایی قوانین اجتااعی مربوط به دوران پاندمی ویروس کووید

 استرس آنان کاهش یابد.
 

 اخلاقی . ملاحظات5
شددند؛  مراحدل مداخلده آگداه    و از کلید  شدد  مداخله کس،   برای شرکی در برنام  افرادرضایی  منظور رعایی اخلاق پژوهشی،  به

نفر از گدروه   8که پس از اتاام فرایند اجرایی پژوهش، طی فراخوانی از گروه گواه، برای دریافی مداخله دعوذ به عال آمد.  چنان
 گواه مداخله را دریافی کردند و بییه از دریافی مداخله انصراف دادند.

 

 مالی حمایت و . سپاسگزاری6
هدای آندان و مسدئولان مراکدی اسی. از تاام افراد حاضر در پژوهش، خانواده   تخصصیمیال  حاضر برگرفته از رسال  دورۀ دکتری  

ای از ایدن پدژوهش شود. هیچ سدازمان دولتدی و خصوردیمشاوره که هاکاری کاملی برای اجرای پژوهش داشتند، قدردانی می
 حاایی مالی نکرده اسی.

 

 منافع . تعارض7

 گیارش نشده اسی. نویسندگاندر این پژوهش هیچ تعارخ منافعی توسب 

 منابع
شناختی بیااران بهبودیافتگان درمانی آنلاین بر اضطراب و پریشانی رواناثربخشی واقعیی .  1400آزاد، م.، خاکی، س.، و فرهادی، ط.  ارلی 

 https://doi.org/10.22055/psy.2021.35651.2620 .1-20،   2 28ی. شناختروانآوردهای مجل  دسی . 19-کووید

ا.   قارانی،  و  غ.،  منشئی،  م.،  آزاد،  درمان ذهن1398ارلی  تأثیر  اختلال   .  به  مبتلایان  و عال  فکر  درآمیختگی  و  ابهام  بر تحال  آگاهی 
  http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html. 77-88  ،1 6فصلنام  سلامی روان. اختیاری. وسواس بی 

 

https://doi.org/10.22055/psy.2021.35651.2620
http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html
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 اوتیسم   کودکان  مادران  شناختیروان  بهییستی  بر  آگاهیذهن  بر  مبتنی  درمانیشناخی  آموزش  اثربخشی .  1398.  م  تیوی،  و  ،.س  آقابابایی،
  . 88-100 ، 6 6 شناخی.  پیشکیروان و شناسیروان. کودکان علائم و

http://dorl.net/dor/20.1001.1.25886657.1398.6.6.7.7 

شناسی پیشکی و روانمجل  روانشناختی ریف.   . روایی و پایایی مییاس بهییستی روان1387بیانی، ع. ا.، محادکوچکی، ع.، و بیانی، ع.  
 http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-464-fa.html. 146-151،  2 14بالینی. 

و تحال   19-آگاهی بر اضطراب کوویددرمانی مبتنی بر ذهناثربخشی شناخی   .1401آزاد، م.، و سنگتراشانی، س. ع.  بیگلری، ف.، ارلی
  . 69-90  ،2 29شناختی. فصلنام  دستاوردهای روان. پریشانی بهبودیافتگان کرونا ویروس

https://doi.org/10.22055/psy.2022.40247.2807  

  بهییستی  سرزندگی،  بر  آگاهیذهن  آموزش  اثربخشی .  1399.  ا  پور،علی  و  ،.م  نیا،رفاری  ،.م  دهکردی،  اکبریعلی  ،.ر  رنجبران،
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