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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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شررده و آگاهی بر اسررترا ادرا درمانی مبتنی بر ذهنپژوهش حاضررر با هدب بررسرری اشربرشرری روان
شرناتتی مبتلایان به اضراراک کرونا در زمان اپیدمی بیراری ررورذ پفیرفا. این پژوهش با بهزیسرتی روان

جامعۀ  . ماهه انجام شردگواه و دورۀ پیگیری سرهآزمون با گروه پس-آزمونپیش  با طرحآزمایشری  نیرهروش 
برای دریافا مشراوره بلننی با مراکز   1400آماری شرام  افراد مبتلا به اضراراک کرونا بودند که در بابسرتان 

ررررورذ  مرد( به 14زن و   19ننر )  33بین جامعۀ آماری    از مشررراوره شرررهر اررررنهان براا گرفته بودند.
آزمایش   گروهررورذ بارادفی در دو گروه آزمایش و گواه جایگزین شردند. گیری هدفرند انتراک و بهنرونه
ها شرررام  مسیاا اسرررترا سرررشرررنامهآگاهی را طی دو ماه دریافا کردند. پردرمانی مبتنی بر ذهنروان
. بود (CDAS)( و پرسرشرنامۀ اضراراک کرونا PWBQشرناتتی )(، پرسرشرنامۀ بهزیسرتی روانPSS)  شردهادرا 
بجزیه و بللی  شردند. نتای  نشران داد    SPSS-23افزار آماری  ها به شریوۀ بللی  واریانس آمیرته با نرمداده
و بهزیسررتی ( F=99/44؛ Eta=59/0؛  P<0001شررده )آگاهی بر اسررترا ادرا درمانی مبتنی بر ذهنروان
مبتلایان به اضراراک کرونا بثشیر داشرته اسرا. براسراا (  F=28/66؛  Eta=68/0؛  P<0001)  شرناتتیروان
هرای  آگراهرانره، فعرالیراهرای نگرش ذهنگیری از بکنیر آگراهی برا بهرهدرمرانی مبتنی بر ذهنهرا، روانیرافتره
بواند به عنوانی روشری مثشر سراز و برریناذ بننس میاحسراسراذ و هیجاناذ مشرک آگاهانه، پرداتتن به  ذهن

شررناتتی مبتلایان به اضرراراک کرونا مورد شررده و بهبود بهزیسررتی رواندر جها کاهش اسررترا ادرا 
 استناده قرار گیرد.

 : هاکلیدواژه
 کرونا،  اضرراراک  شررده،ادرا   اسررترا

  درمانیروان  شررناتتی،روان  بهزیسررتی
 .آگاهیذهن بر مبتنی
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 مقدمه. 1

شود. علائم رایج آن شدامل تد ، سدرفه، تنگدی      کرونا ناشی میبا شیوع سریع اس  که از ویروس  ای بیماری 101-کوویدویروس 
الریه، مشکلا  شدید تنفسی، نارسایی کلیه و حتدی   ذا  سب تواند  این عفون  می ،نفس و مشکلا  تنفسی اس . در موارد شدید

ناشدناخته بدودن آن و عددم وجدود      علد   بده  . از زمان شیوع این بیمداری  2321، 3و همکاران سرویدیو؛ 2321 ،2رپالومرگ شود )
آزاد، فرهدادی و   اصدلی ) بدود  افدراد بالا در میدان   یروم مرگاطلاعا  و منابع پزشکی، جهان شاهد سیر صعودی میزان مبتلایان و 

تماس مکرر و نزدیک با بیمداران در معدرخ خطدر     یلدل بهبسیاری از کادر بهداش  و درمان  نشان داد ها پژوهش . 1433خاکی، 
 . 4،2323لاو، لند  و وو )   دادشدد وحش  عمدومی   بهو این موضوع  ها شد که موج  ابتلا و بعضاً مرگ آن ندگرفتعفون  قرار 

بلکده در سدطح    ای خاص، منطقهدر سطح  تنها نهیک رخداد بزرگ اجتماعی اس  که  درواقعگیری یک بیماری،  ین شکل از همها
آزاد و سنگتراشدانی،   بیگلری، اصلی) اس  آثار روانی آن بر جامعه نیز مورد توجه قرار گیرد لازم و کشور و حتی کل دنیا مطرح شد

هدایی از   آورد کده شدامل نشدانه    می وجود بههای بالینی را  ها تا اختلال ای از نشانه مجموعهعواملی  ،کرونا در زمان اپیدمی . 1431
، اضدطراب  بیمداری  ترس از ابتلا به یلدل بهافراد  حال یندرع . 2323، 0گامیج و یادافاشیجترس و نگرانی تا اضطراب بالینی اس  )

 نظدر  بهو  ردبسیاری دا عیوش 10-ناشی از ویروس کوویداضطراب  . 2321، 8و همکاران محمودکنند ) زیادی را هر روزه تجربه می
 ،هدا  . تدرس از ناشدناخته   1433آزاد، خاکی و فرهدادی،   اصلی) اس آن  ۀدربار افراد یابهام شناخت یلدل بهاغل  این حال  رسد  یم

و  چدن ) بوده اس آفرین  اضطراببشر  یهمواره براها  ابهاما  و ناشناختهزیرا  ؛دهد یرا در انسان کاهش م یمنیااحساس و درک 
    .2321، 7همکاران
زیدادی   1گیری سریع آن، اسدترس  یزیولوویک بدن و همچنین قدر  همهبر کارکرد ف 10-ویروس کووید پردامنۀ یرتأث یلدل به

از ابدتلای مجددد    هدا  گدزارش  ؛ زیدرا  2323، 0و همکداران  یده د )شد  و افراد سالم جامعه دیده مدی  یافتگانبهبوددر بین مبتلایان، 
بودن عدوارخ بیمداری نظیدر مشدکلا  ریدوی و       طولانیو همچنین  های متعدد ویروس موتاسیون، به این بیماری یافتگانبهبود

در توجه به اسدترس افدراد    اساس ینبرا  .2321، 13سوامی، هورن و فارنهامند )کناسترس فراوانی را تجربه افراد  تنفسی موج  شد
آوری افراد را در  ای و تاب تواند قدر  مقابله چرا که کاهش استرس می ؛بسیار حائز اهمی  اس  10-دوران پاندمی ویروس کووید

کروندا بدا   افراد مبتلا به اضطراب بیمداری   . 2321، 11و همکاران کورتنس-اکسنربهبود بخشد ) 10-ان پاندمی ویروس کوویدرود
و بده همدان میدزان     ندد اسدترس بیشدتری را تحمدل کرد    ،شود سازی از رویدادها می فاجعه توجه به ساختار روانی خود که منتج به

 وجود بهسبک زندگی افراد در زمان شیوع بیماری با توجه به تغییرا  اجباری که در  . همچنینتر شد سیستم ایمنی بدنشان ضعیف
، 12و همکداران  ندای گیرندد )  ترین سطح از سلام  روان قدرار مدی   در پایین ،های اجتماعی و ایجاد قرنطینه گراری مثل فاصله ،آمد
 شدده  ادراکاسدترس   ،منفی یا مثب  ارزیابی کنند و از این جنبههای خاص را  ممکن اس  افراد به طریقی متفاو  محرک . 2322
، 14و همکداران  کرندی برنیدر  ؛ 2311، 13جدوا و دفدرین  قرار دهدد )  تأثیرتحمل را در افراد تح   ۀآستان تواند می اثرا  نامطلوبش با

هدای رواندی    اس  پیامدهای منفدی آسدی    قادر شده ادراکها حاکی از آن اس  که استرس   . در همین راستا نتایج پژوهش2321
  .2321، 10و همکاران جانکویچ؛ 1433و همکاران،  عباس مفردد )کنبینی  مرتبط با سلامتی را پیش
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مانند بهزیسدتی  های سلام  روان  شاخصهشود  گیری استرس در این افراد، سب  می بروز اضطراب کرونا و متعاق  آن، شکل
کروندا و مشدکلا  و   آمدده در زمدان اپیددمی     با توجه به شرایط پیش  .2321، 2 و همکاران اجیرینیز کاهش یابد ) 1شناختی روان

های بهزیستی  شود افراد کاهش در شاخصه سلام  روان افراد به خطر افتاده اس  که این روند سب  می ،یجادشدهاهای  اضطراب
ستعدادهای واقعی هر یافتگی ارشد به معنایشناختی  بهزیستی روان  .2321، 3چن، وان  و همکارانند )کنشناختی را گزارش  روان

ح، یار و تفدر کد   فعالانده در  کشدر  ییتواندا  یعنی شناختی روان یستیبهزهمچنین  . 1300، و همکارانتحی ف)شود  فرد تعریف می
عباسدی،  )جاندا  مثبد    یردن هکد  تجربده و  یو داشتن هدف در زندگ یخودمختارگران، گسترش حس یدار با د یروابط معن ایجاد

مانند پریرش خود، روابط مثب  با دیگدران، اسدتقلال، تسدلط بدر محدیط،       یشامل ابعاد یستیبهز  .1300مقدم،  آقایی و ابراهیمی

تر شد یب یرواند   یبدا رضدا   تنهدا  نده شناختی  روان یستیبهز . 2311، 4و همکاران چوشود ) یهدفمندی در زندگی و رشد شخصی م

 . 2321، 1سیلوا، بریتو و پریرا) داردو روانی  یسلام  جسمان یبرا یمهم یامدهایبلکه پ ،همراه اس 

اس . امدا  رفته نکار  هزیادی ب ای مداخله های روشلایان به اضطراب کرونا، تاکنون مبت شناختی روان های مؤلفهبهبود  منظور به
 هدای  مؤلفده مناسدبی در جهد  بهبدود     کدارایی اس  که  یهای یکی از روش 8آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن روانباید اشاره کرد که 

 بدر  مبتندی  شدناختی  درمدان  اثربخشدی   1433) طدالبی که  چنان ؛شناختی، هیجانی، ارتباطی و فیزیولوویک افراد مختلف دارد روان
 بدر  را آگداهی  ذهدن  آمدوزش  اثربخشدی   1300) و همکداران  رنجبران ،پرستاران آگاهی ذهن و شادی و اضطراب بر را آگاهی ذهن

 اثربخشدی   1301)تقدوی   و آقابابدایی  ، وعروقدی  قلبدی  هدای  بیماری به مبتلا زنان فشارخون و شناختی روان بهزیستی ،سرزندگی
 اندد. همچندین   مطالعده کدرده   اوتیسدم  کودکدان  مدادران  شناختی روان بهزیستی بررا  آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخ  آموزش
 قرشدی  ،پارکینسون بیماران شناختی روان بهزیستی و زندگی کیفی  بر را آگاهی ذهن درمان اثربخشی  1301) و همکاران مقتدری
  1300)همکداران   و مظداهری و  دو ندوع  دیابتیدک  بیمداران  ۀشدد  ادراک اسدترس  بررا  آگاهی ذهن اثربخشی  1300) و همکاران
دلیدل اسدتفاده از   اند.  دهکر تأییدبررسی و  زخمی کولی  در شده ادراک استرس بر را آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخ  اثربخشی
فوند  و  دیماسدلا،   ، 2321) 1یدوان  ، 2321) 7چودهداری  روی آگاهی در پدژوهش حاضدر آن بدود کده     درمانی مبتنی بر ذهن روان
شدناختی،   روان هدای  مؤلفده بهبود  تواند برای آگاهی می درمان ذهنند نشان داد  2321) 13یو، یو و لیو   2321) 0شرودر -فلانری

 12و همکداران  ها  ، 2321) 11و همکاران گارسیا-فریرانتایج پژوهش  رود. کار بههیجانی و اجتماعی افراد در دوران اپیدمی کرونا 
و  مدؤثر اندواع اضدطراب بسدیار    کاهش آگاهی برای  بیانگر آن اس  که درمان ذهننیز   2321) 13و همکاران سیمنسونو   2321)

 اثربخش اس .
کداربرد دارد  افراد در شرایط مختلف تمامی در جهان اس  و برای  شده شناخته های درمانآگاهی از  مبتنی بر ذهن درمانی روان
 خدواب،   خودکشی، درد، اختلالا اقدام بهافسردگی مزمن،   اختلالا، پزشکی روان های اختلال توان به درمان جمله میآن که از 
، 10کوکاوسدکی و همکداران  ؛ 2310، 14بدارنهوفر ) کدرد اشداره   پرخاشگری و اضطراب فراگیر، اختلال وسواس، اضطرابی لا اختلا
 یزی اسد  کده  چ آنحال  توجه برانگیخته و آگاهی از آگاهی  ذهن . 2317، 17میلر و بروکر؛ 2311، 18و همکاران اساکرما؛ 2310
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لحظده   همان حال وقوع در درهای  تجربه درموردبه همراه پریرش بدون قضاو   وهدفمند  . این توجهپیوندد وقوع می بهدر لحظه 
آگداهی را تددوین    بر ذهدن مبتنی  درمانی ، رواندرمانی بک مکت  شناخ  براساس 2زین-کابا   .2321، 1و همکاران ماتهار) اس 
نقاط دردناک روی افراد ، آرامو  دائمیهای  های مراقبه و نشستن در تمرین ، 2333زین )-کابا به پیشنهاد  . 2310بارنهوفر، ) کرد
اس ،  از قضاو عاری ند. در این نوع مشاهده که کن می نظارههیجانی مربوط به آن قسم  را فقط های  واکنشو خود تمرکز  بدن
، تحمل حالا  هیجانی منفدی در جه   درنتیجه .دهد میکاهش ، شود میمستولی ر او بدرد  ۀواسط بهافکار و هیجاناتی را که فرد 

 . 1301آزاد، منشئی و قمرانی،  اصلی) دکن میاستفاده  مؤثر ۀمقابلهای  راه از و دهد میافزایش را  دتوانایی خو
گیری ویروس کرونا سب  ایجاد اضطراب در آحاد  همه که توان به این نکته اشاره کرد ضرور  انجام پژوهش حاضر می ۀدربار
و سدب    کدرد  متدأثر شناختی افراد را  ای  شد. چنین روندی سلام  روان پریر و دارای بیماری زمینه افراد آسی  خصوص بهجامعه )

از میزان اضطراب و استرس آنان کاسته شود. های درمانی مناس ،  روش یریکارگ بهایجاد اضطراب کرونا شد که ضروری اس  با 
هدای   زندگی انسان در بزرگ و دردناکی فاجعۀگیری و آثار مخرب فیزیولوویکی،  همه قدر  لیدل به 10-همچنین باید گف  کووید

شدناختی، هیجدانی، عداطفی و     روانهدای   آسدی   معدرخ  در راجامعه کل یافته و شود که افراد مبتلا، بهبود محسوب می 21قرن 
شدود.   مدی  آندان  هدای رواندی و هیجدانی مدزمن همچدون اضدطراب در       آسی  بروز علائمموج  دهد و  می قرار شناختی مختلفی

ناپدریر   اجتنداب شدود،  منجر  ها آنشناختی  به بهبود قدر  روانکه شناختی مناس   های درمانی روان روش یریکارگ به اساس نیبرا
. اسد  آگاهی برای مبتلایان به اضطراب کروندا   درمانی مبتنی بر ذهن روان یریکارگ بهبه همین عل  پژوهش حاضر در پی اس . 
شناختی مبتلایان  و بهزیستی روان شده ادراکبر استرس  آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن اثربخشی روان بررسی ،اصلی پژوهش ۀمسئل

 .اس  به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیماری
 

 روش. 2

 اجرا روش و نمونه جامعه،. 2-1

شامل افدراد   آماری ۀجامع. اس  ماهه سهپیگیری  ۀدورون با گروه گواه و آزم پس-آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه روش پژوهش
شهر اصفهان تماس گرفته بودند.  ۀمشاورتلفنی با مراکز  ۀمشاوردریاف   برای 1433تابستان مبتلا به اضطراب کرونا بودند که در 
شدناختی شدهر    مرکدز مشداوره و خددما  روان    دهکه به  صور  نیبد ؛گیری هدفمند استفاده شد در پژوهش حاضر از روش نمونه

 آنلاین و تلفنی ۀمشاورو درخواس   گرفته بودند اضطراب کرونا با این مراکز تماس لیدل بهاصفهان مراجعه شد. سپس افرادی که 
بررسی حضور داوطلبانه در پژوهش حاضدر،   برایگرف . در گام بعد انجام نفر  73 شناسایی اول ۀمرحل. در شدندشناسایی  ،داشتند

مجازی بدرای آندان ارسدال شدد.      صور  بهاضطراب کرونا  ۀپرسشنامند. سپس شد داوطل نفر  81 و با این افراد تماس گرفته شد
. در ایدن  انتخداب شددند  دسد  آورده بودندد    به  27)بالاتر از میانگین  ۀنمر، افرادی که گراری پرسشنامه آوری و نمره پس از جمع
لالا  اضطرابی، نسب  به تشخیص درس  اضدطراب کروندا از اخدتلالا     های تشخیصی اخت پژوهشگر با توجه به ملاک ،مرحله

تشدخیص داده   کرونادارای اضطراب  نفر 03  یدرنها . گرفنظر ردرا  ای و در تشخیص خود، چنین مبانی اضطرابی آگاهی داش 
های آزمایش و گواه قرار گرفتند  و با گمارش تصادفی در گروه شدند بودند، انتخابنفر از افرادی که واجد شرایط  43سپس شدند. 
 اضطراب کروندا بدود.   ۀپرسشنامدر بالاتر  ۀنمرنفر، کس   43دلیل انتخاب این  نفر در گروه گواه . 23نفر در گروه آزمایش و  23)

از  بعدد جلسه طی دو ماه دریافد  کردندد.    هش آنلاین در  صور  بهرا آگاهی  درمانی مبتنی بر ذهن روانپس از آن گروه آزمایش 
 ورود بده پدژوهش   یهدا  مدلاک پژوهش انصراف دادند.  ۀادامنفر در گروه گواه از  4نفر در گروه آزمایش و  3شروع فرایند مداخله 

تمایدل بده شدرک  در    اضدطراب کروندا،    ۀپرسشدنام در  27 از بدالاتر  ۀنمراز زمان انتشار این ویروس،  10-به کوویدبتلا ا نداشتن
هدای   بود. همچندین مدلاک  شناختی  پزشکی و روان درمان روان زمان هم نکردن دریاف حداقل سطح تحصیلا  دیپلم و پژوهش، 

 بود. همکاری ۀادامکلاس و عدم تمایل به ندادن تکالیف   اری و انجامخروج از پژوهش داشتن بیش از دو جلسه غیب ، عدم همک
 

                                                           
1. Mathur et al. 
2. Kabat-Zinn 
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 پژوهش ابزارهای. 2-2

 (CDAS) 1روسیاضطراب کرونا و اسیمق. 2-2-1
 و همکداران  پدور  علدی توسدط   رانیکرونا در کشور ا روسیو وعیاز ش یسنجش اضطراب ناش برای‌روسیاضطراب کرونا و اسیمق
و  یعلائدم رواند   0تدا   1 یهدا  هیمؤلفه )عامل  اس . گو 2و  هیگو 11 یابزار دارا نیا یینها ۀنسخ. شد یابیو اعتبار هیته  1301)
  شدتر ی، ب1=  ی، گداه صدفر = هرگدز ) کدر  یل یا درجده چهار فید ابدزار در ط  نیسنجد. ا یم را یعلائم جسمان 11تا  13 یها هیگو

پرسشدنامه کسد     نید در ا گویانپاسدخ کده   یا نمره نیو کمتر نیشتریب نیبنابراشود؛  یم یگرار   نمره3 = شهیو هم 2 اوقا  =
 اسد .  27بدرش ایدن پرسشدنامه     ۀنمر اس .بیشتر اضطراب  ۀدهند نشانپرسشنامه  نیاس . نمرا  بالا در ا 04تا  صفر ،کنند یم
دسد    بده  010/3 کل پرسشدنامه  یو برا 181/3 ، عامل دوم170/3عامل اول  یکرونباخ برا یابزار با استفاده از روش آلفا ییایپا

 بدرای . محاسدبه شدد   022/3کدل پرسشدنامه    یو برا 184/3عامل دوم ، 112/3عامل اول  یگاتمن برا λ-2مقدار  نیآمد. همچن
نشدان داد   جینتدا  .شدد همبسدته   سدلام  روان  ۀپرسشدنام ابزار بدا   نیا ،پرسشنامه نیبه ملاک ا یوابسته همبستگ ییروا یبررس

اخدتلال در   ،یجسدمان  یهدا  اضدطراب، نشدانه   ۀمؤلفد و  سلام  روان ۀپرسشنامل ک ۀنمراضطراب کرونا با  ۀپرسشنامهمبستگی 
 معندادار  31/3در سدطح    یضدرا  نیا ۀیکلاس  و  280/3و  33/3، 411/3، 037/3، 413/3 ترتی  به یو افسردگ یکارکرد اجتماع

‌محاسبه شد. 13/3 . پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضری  آلفای کرونباخ 1301پور و همکاران،  علی) اس 
 

 (PSS) 2شده ادراکمقیاس استرس . 2-2-2
مشدتمل بدر    شدده  ادراکمقیاس استرس  تهیه شده اس .  1013) 3مرملستینرک و ماکوهن، کا‌توسط شده ادراکمقیاس استرس 

صدفر   ۀاوقا : نمدر و بسیاری ، اغل  )هرگز، تقریباً هرگز، گاهی ای درجه پنجیک مقیاس لیکرتی  براساسو هر ماده  اس ماده  14
اسدترس   ۀدهندد  نشدان اسد . کسد  نمدرا  بدالاتر      08صدفر تدا   نمرا  این مقیاس  ۀدامن اساس براین. شود می  پاسخ داده 4تا 

در دو  18/3 تدا  14/3ای از  آلفای کرونباخ در دامنهضرای  پایایی همسانی درونی مقیاس از طریق ضری  بیشتر اس .  ۀشد ادراک
هدای   بدا نشدانه   معنداداری  طدور  به شده ادراک . استرس 1304سعاد ، اصغری و جزایری، دس  آمده اس  ) بهگروه از دانشجویان 

منددی از خددما  بهداشدتی همبسدته      رویدادهای زندگی، اضطراب اجتماعی و رضای  از زندگی پایین و بهره جسمیافسردگی و 
و میدزان   کردندد  هنجاریابی فرهنگی بیندر پژوهشی   2332) 4ی و همکارانقربان را  . این مقیاس1013کوهن و همکاران، ) اس 

، پژوهشگران براین علاوه. ندکردمحاسبه های آمریکایی  برای آزمودنیرا  18/3های ایرانی و  برای آزمودنیرا  11/3آلفای کرونباخ 
ند. پایایی این پرسشدنامه در پدژوهش حاضدر بدا اسدتفاده از      کردرا مطلوب گزارش  شده ادراکاسترس  ۀپرسشنامروایی محتوایی 

 .محاسبه شد 12/3ضری  آلفای کرونباخ 
  

 (PWBQ) 5شناختی بهزیستی روان ۀپرسشنام. 2-2-3

، محمدکوچکی و بیانیبه نقل از تنظیم شد )  1013) 8ریف توسطمقیاس  خرده 8پرسش و  11شناختی با  بهزیستی روان ۀپرسشنام
بدر محدیط،    تسدلط  از: پریرش خود، روابط مثبد  بدا دیگدران، اسدتقلال،     اند عبار این آزمون  های مقیاس  . خرده1317و بیانی، 

پاسخ اسد  کده    ۀبستو  دهی خودگزارشهای  از آزمون شناختی ریف بهزیستی روان ۀپرسشنام هدفمندی در زندگی، رشد شخصی.
و  0مدوافقم   حددی  تا، 4 موافقم، 3، مخالفم 2مخالفم  حدی تا، 1)کاملاً مخالفم  ای درجه ششیک از سؤالا  آن از یک طیف هر

شدناختی   بالاتر بیانگر بهزیسدتی روان  ۀنمرکس  اس .  131تا  1نمرا  این پرسشنامه  ۀدامن  تشکیل شده اس . 8کاملاً موافقم 
و  شدادکامی آکسدفورد   ۀ، پرسشدنام 7شناختی با مقیاس رضدای  از زنددگی   بهزیستی روان ۀتر اس . نتایج همبستگی پرسشنامیشب

بیدانی و همکداران،   این پرسشنامه در جمعید  ایراندی اسد  )    ۀسازبودن روایی  قبول قابلنفس روزنبرگ، حاکی از  عز  ۀپرسشنام
                                                           
1. Corona Disease Anxiety Scale (CDAS) 

2. Perceived Stress Scale (PSS) 

3. Cohen, Kamarck, & Mermelstein 

4. Ghorbani et al. 

5. Psychological Well-Being Questionnaire 

6. Ryff, S. 
7. Life satisfaction index 
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، آلفدای کرونبداخ   کدرد سدتفاده  شدناختی را در پدژوهش خدود ا    بهزیسدتی روان  ۀای از پرسشنام نسخه  2330) 1دایرندانک . 1317
میکائیلی قرار داد.  تأییدرا نیز مورد آزمون  ای سازهو روایی محتوایی و  کردگزارش  10/3تا  70/3 ۀدامنهای آن را در  مقیاس خرده
بیدانی و  . گدزارش کدرد   قبدول  قابلو  03/3ضری  پایایی این پرسشنامه را با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر با   1310منیع )

بدرآورد کردندد.    10/3و  12/3 ترتید   بهروش بازآزمایی و آلفای کرونباخ  هبضری  پایایی پرسشنامه ریف را  نیز  1317همکاران )
 محاسبه شد. 10/3پایایی این پرسشنامه در پژوهش حاضر با استفاده از ضری  آلفای کرونباخ 

 

 درمانی ۀمداخلروند اجرای . 2-3

اضطراب کرونا کده بدا    مبتلا به. سپس افراد گرف لازم با مسئولان مراکز مشاوره انجام  یها یهماهنگابتدا  ،انجام پژوهش برای
های آزمایش و گدواه   تصادفی در گروه صور  بهو  شدند پژوهش انتخاب ۀنمون عنوان و به شناسایی ،این مراکز تماس گرفته بودند

 حداجی  پدور و  رفیعدی  پدور،  مهددی ؛ بده نقدل از   2333زیدن،  -کابا آگاهی ) درمانی مبتنی بر ذهن روان ،گروه آزمایش. قرار گرفتند
مدداخلا   گروه گواه  ، اماندکرددریاف   ،آنلاینای یک جلسه  هفته ،ای دقیقه 70 ۀجلس هش را طی دو ماه در   2310، 2زاده علی
آنلایدن، افدراد    ۀای یک جلسه اجرا شد. پس از اتمام جلسد  هفته صور  به شده یزیر برنامه طور بهمداخله  ۀبرنام .نکردند اف یرا در

ندد. پدس از شدروع فرایندد     کنو پاسخ آن را دریافد    دنپرسبخود را  سؤالا توانستند  حضوری می ۀمداخلمانند حاضر در پژوهش 
 17نفدر بدود )   33بنابراین تعداد نهایی نمونه  ؛پژوهش انصراف دادند ۀادامنفر در گروه گواه از  4نفر در گروه آزمایش و  3 ،مداخله

برگرفتده از پروتکدل    یآگداه  بدر ذهدن   یمبتن یدرمان شناخت ۀبستذکر اس   شایاننفر در گروه گواه .  18نفر در گروه آزمایش و 
 از آن استفاده شده بود.  1300مظاهری و همکاران )و   1300) رنجبران و همکارانبود که در پژوهش   2333زین )-کابا 

 

 مبتنی بر پژوهش آگاهی ذهندرمانی مبتنی بر  روان جلسا  ۀخلاص .1جدول‌

‌جلسه‌ۀخلاص‌عناوین‌جلسات

 سازی گروه آشنایی و آماده اول

 هددای   و خودکار حال  از آگاهی آگاهی، ذهن آموزش از استفاده لزوم حسنه، ۀرابط ایجادو اعتمادسازی،  ییآشنا
 های تمرین از استفاده با) آن کنترل برای تلاش و ذهنی اشتغالا  توسط ذهن شدن ربوده موقع در ذهن خودکار
 کشدمش،  خدوردن  تمدرین  و زدن مسدواک  مثل روزانه عادی های فعالی  به آگاهانه توجه رینظ  استعاره و تجربی
 های تمرین از استفاده و حسی رد و بلعیدن جویدن، گراشتن، دهان به ،بوییدن کردن، لمس دیدن، ،برداشتن شامل
 نشستن محل تعویض مثل  عاد  خلاف کارهای انجام) شکن عاد 

 آشنایی با شیوه دانستن دوم
 یرقضداوت یغ غالبداً  کده ) چیدز  یک از مستقیم شدن آگاه .2 ؛ قضاو  با همراه غالباً) چیز یک ۀدربار کردنفکر .1

  بودن حال  و یبردار فرمان حال ) ذهن مختلف حالا  با آشنایی .3 و ؛آموزش ۀجلس در ها آن ۀتجرب و  اس 

 آگاهانه اعمال ذهن سوم
 ردن، ذهدن کد ن شکشدم کآگاهانه ) ذهن نگرش درمورد ، بحثیخانگ نا یتمر با ییآگاهانه، آشنا ذهن یها  یفعال
 نبودن و یقضاوت)آگاهانه  ذهن نگرش درمورد دن، بحثیشن و دنید نا ی، تمرنشسته شنیتیمد ی ، معرف...آغازگر
 ن، بازخورد و بحثیتمر یک عنوان به آگاهانه ذهن الوگید یآگاهانه: معرف ذهن ردنک میتقسمتان  ، 

 زندگی در حال چهارم

 بده  افکار هدای  تمرین انجام و حال زمان با آشنایی آینده، و گرشته زندان یا تله در افتادنگیر با حال در زندگی
 شفق  پرورش با همراه روزمره زندگی در بخشش و ای دقیقه 13 دوستی ،مراقبه طریق از حال در ماندن و بودن
 ۀمراقبد  بدا  مراقبده  ایدن  ۀادامد  و بدن و تنفس ۀمراقب با آمادگی آن ۀلازم که خود به نسب  جانبه همه مهربانی و

 و آوری تداب  ،خلاقید   موج  که تر آگاهانه های انتخاب برای مراقبه همچنین و اس  ای دقیقه سه تنفسی فضای
 .باشد مداری دوس  که گونه آن نه شود، هس  که چنان آن لحظه در زندگی از بردن لر 

 آگاهی جسم و بدن ذهن پنجم
 و بددن  وارسدی  تمرین تنفس، هنگام بدن حرکا  به توجه فن آموزش خود، بدنی احساسا  و تغییرا  از آگاهی
 ذهن میان تفاو  ۀتجرب ،تدریجی یادگیری برای رفتن راه حین در ها آن حرکا  و بدن اعضای تغییرا  بر تمرکز
 کننده حس ذهن و متفکر

 پیرامونآگاهی به جهان  ذهن ششم
 مثبد   جواند   و نکدا   بده  توجه و تماشاگر یک عنوان به اطراف به آگاهانه توجه و آگاهانه ذهن زدن قدم تمرین
 رخدادها و شرایط

 ها ها و حس آگاهی احساس ذهن هفتم
 بدا  خوردن) خوردن آگاهی ذهن تمرین و کلاس در شکلا  یا کشمش خوردن تمرین حواس، یآگاه ذهن تمرین
 دیگدر  چیز درمورد تفکر بدون و آرامش با همراه تنفس آگاهی ذهن آموزش ، غرا ۀمنظر و مزه به توجه و آرامش
 دقیقه 23 مد  به خواب از قبل تنفس آگاهی ذهن و

                                                           
1. Dierendonck 

2. Mehdipour, Rafiepoor, & Hajializadeh 
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‌جلسه‌ۀخلاص‌عناوین‌جلسات

 گاهی افکار و مشاهده افکارآ ذهن هشتم

 افکدار،  کردنرها. روند می و آیند می آسمان ابرهای مشابه که صداها مثل افکار با برخورد و افکار و صداها ۀمراقب
 زیدر  مراحدل  طدی  افکدار  آگداهی  ذهدن  ؛پریرش طریق از غیرمنطقی و یبعد تک ،جانبه کی های خواسته و باورها
 ۀنقط یک به شدنمتمرکز طریق از دیگر مطل  درمورد تفکر بدون ذهن به توجه کردنمتمرکز: شد داده آموزش
 و خوشدایند  منفدی،  و مثبد   افکدار  ،دقیقده  10 مدد   بده  کاغدر  بدرگ  یدک  روی ضدربدر  علام  یک با ذهنی

 بددون  ذهدن  از ها آن کردن خارج یآسان به و ذهن به مثب  و منفی افکار ورود به دادن اجازه افکار، بودنناخوشایند
 افکدار  ،کنندده  نگدران  افکدار  ممندوع،  افکدار  نظیدر  فکدری  الگوهای یگرار نام ،ها آن از یافتن آگاهی با و قضاو 
 دنیکش چالش به و بررسی گشوده، و شفاف ذهنی با چندبعدی صور  به مسائل بررسی فکر، فقط یا کننده ناراح 
 بددون  روزانده  منفدی  و مثب  تجربیا  نوشتن تمرین و گروه اعضای ۀناآگاهان و غیرمنطقی های خواسته و افکار
 و تدنفس  مجددد  هددای   آگداهی،  ۀمرحلد  سده  طدی  بدا  ای دقیقه سه تنفسی فضای ۀمراقب ،ها آن درمورد قضاو 
 بدا  مواجهده  برای مشکل کشف ۀمراقب و رسان  یآس و ناآرام کارفا فوران برابر در گرفتن آرام برای توجه گسترش
 .آن از اجتناب نه زندگی، مشکلا 

 

 اطلاعات تحلیل و تجزیه روش. 2-4

و  ارید و انحدراف مع  نیانگیم یفیدر سطح آمار توص. استفاده شد یو استنباط یفیاز دو سطح آمار توص ها داده لیو تحل هیتجز یبرا
 یبرابدر  یبررسد  یبدرا  2نیآزمدون لدو   رهدا، یمتغ عید توز بدودن  نرمدال  یبررس یبرا 1لکیو-رویآزمون شاپ یدر سطح آمار استنباط

 یبد یو آزمدون تعق  4آمیختده   انسید وار لید از تحل نیو همچند  هدا  دادهبودن  یکروفرخ  یبررس یبرا 3ی، آزمون موچلها واریانس
 .شدندتجزیه و تحلیل  23 ویرایش SPSSآماری  افزار نرمبا  ها داده استفاده شد. قیتحق ۀیفرض یبررس یبرا 0بنفرونی

 

 ها یافته. 3

 شناختی جمعیت توصیف .3-1

بودند که در گروه آزمایش میانگین و انحراف استاندارد سن  00تا  33سنی  ۀدامندارای افراد نمونه های دموگرافیک نشان داد  داده
 لیسدانس تحصدیلا  سدیکل تدا     ۀسال بود. همچنین این افراد دارای دامند  34/40 ± 80/4و در گروه گواه  00/47 ± 33/0افراد 

درصد  سطح تحصیلا  دیدپلم   03نفر معادل  1درصد  و گواه ) 04/02نفر معادل  0) آزمایشدو گروه بودند که در این بین در هر
درصدد    42/42نفر مرد )معدادل   14درصد  و  01/07نفر زن )معادل  10 ،فرد نهایی 33این از بر  ند. علاوهشتبیشترین فراوانی را دا

‌بودند.

 

 یتوصیف یها . شاخص3-2
آزمون و پیگیری بده تفکیدک    آزمون، پس در مراحل پیش شناختی و بهزیستی روان شده ادراکاسترس میانگین و انحراف استاندارد 

 ارائه شده اس . 2دو گروه آزمایش و گواه، در جدول 
 

 شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا و بهزیستی روان شده ادراکمیانگین و انحراف استاندارد استرس  .2جدول‌

 ها‌گروه ها‌مؤلفه
 پیگیري آزمون‌پس آزمون‌پیش

 انحراف‌معیار میانگین انحراف‌معیار میانگین انحراف‌معیار میانگین

 شده ادراکاسترس 
 78/8 41/33 17/8 47/20 11/8 03/38 گروه آزمایش

 14/4 31/30 27/4 37/30 02/4 82/34 گروه گواه

 شناختی بهزیستی روان
 20/1 84/73 32/1 78/74 10/0 73/00 گروه آزمایش

 40/1 31/00 13/1 17/01 17/0 03/83 گروه گواه

ابعاد بهزیستی 
 یشناخت روان

تسلط بر 
 طیمح

 73/2 30/11 83/2 04/11 31/3 01/0 گروه آزمایش

 81/2 03/13 81/2 11/11 11/2 38/11 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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 ها‌گروه ها‌مؤلفه
 پیگیري آزمون‌پس آزمون‌پیش

 انحراف‌معیار میانگین انحراف‌معیار میانگین انحراف‌معیار میانگین

 خود رشیپر
 01/3 30/12 32/3 04/12 70/3 47/13 گروه آزمایش

 10/3 38/0 44/3 17/1 30/3 11/0 گروه گواه

روابط مثب  
 گرانیبا د

 27/4 03/12 41/4 20/13 43/4 01/13 گروه آزمایش

 77/4 11/13 01/4 11/13 03/4 11 گواهگروه 

 رشد فردی
 83/4 30/13 28/4 30/14 17/4 30/11 گروه آزمایش

 30/4 03/13 11/4 03/13 77/4 11/13 گروه گواه

 خودمختاری
 17/2 11/13 11/2 73/13 73/2 20/1 گروه آزمایش

 02/2 11/1 30/3 03/1 10/3 03/1 گروه گواه

 یزندگ
 هدفمند

 33/3 23/11 40/3 12/11 74/3 41/0 آزمایشگروه 

 07/2 11/0 08/2 0 31/3 03/0 گروه گواه
 

 پارامتریک های آزمون های فرض پیش بررسی .3-3

ویلدک بیدانگر   -نتایج آزمون شاپیرو. شدسنجش های پارامتریک  های آزمون فرخ آمیخته، پیش واریانسنتایج تحلیل  ۀارائقبل از 
  و بهزیسدتی  F=14/3؛ P=23) شدده  ادراکهدا در متغیرهدای اسدترس     ای داده توزیدع نمونده   بدودن  نرمدال فرخ  آن بود که پیش

نتدایج آن  کده  شدد  سنجش آزمون لوین  بافرخ همگنی واریانس نیز    برقرار اس . همچنین پیشF=12/3؛ P=23شناختی ) روان
  و F=13/3؛ P=71/3) شدده  ادراکهدا در دو متغیدر اسدترس     فدرخ همگندی واریدانس    داد پدیش  این یافته نشان می .معنادار نبود

آزمدون   پدیش  هدای  نمدره تفداو   نشان داد  t  رعای  شده اس . از طرفی نتایج آزمون F=44/3؛ P=30/3شناختی ) بهزیستی روان
.  p>30/3)شناختی  معنادار نبوده اسد    و بهزیستی روان شده ادراکهای آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وابسته )استرس  گروه

 Mauchlys=02/3؛ P=40) شدده  ادراکدر متغیرهدای اسدترس    ها دادهکروی   فرخ پیش نیز مشخص کرد نتایج آزمون موچلی

W30شناختی )   و بهزیستی روان=P 01/3؛=Mauchlys W. رعای  شده اس  ‌

 

 ها فرضیه آزمون .3-4
 شناختی و بهزیستی روان شده ادراکاسترس گروهی برای متغیرهای  درون و بین تأثیرا بررسی  برایتحلیل واریانس آمیخته  .3جدول‌

‌توان‌آزمون‌اثر‌ۀانداز pمقدار‌‌fمقدار‌‌میانگین‌مجذورات‌آزادي‌ۀدرج‌مجموع‌مجذورات‌متغیرها

استرس 
 شده ادراک

 1 41/3 3331/3 13/20 24/08 2 41/102 مراحل

 1 41/3 3331/3 40/18 88/217 1 88/217 یبند گروه

 1 00/3 3331/3 00/44 77/141 2 03/207 یبند گروهتعامل مراحل و 

     33/3 82 230 خطا

بهزیستی 
 شناختی روان

 1 87/3 3331/3 22/133 21/307 2 42/702 مراحل

 1 41/3 3331/3 23/20 00/1304 1 00/1304 یبند گروه

 1 80/3 3331/3 21/100 08/812 2 03/1220 یبند گروهتعامل مراحل و 

     14/3 82 00/231 خطا
 

و بهزیسدتی   شده ادراکاسترس بر نمرا    آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن روانعامل عضوی  گروهی ) یرتأث 3با توجه به جدول 
درمانی مبتنی بر  رواندهد عضوی  گروهی ) اثر نشان می ۀ . انداز>331/3pمعنادار اس  ) مبتلایان به اضطراب کرونا شناختی روان
 همچندین کندد.   را تبیین می شناختی و بهزیستی روان شده ادراکاسترس درصد از تفاو  در نمرا   43و  41 ی ترت به  آگاهی ذهن

مبتلایدان   شناختی و بهزیستی روان شده ادراکاسترس گر آن اس  که اثر متقابل نوع درمان و عامل زمان هم بر نمرا  نتایج بیان
شود نوع درمان دریافتی در مراحل مختلف ارزیدابی هدم بدر     بنابراین نتیجه گرفته می ؛ >331/3pمعنادار اس  ) به اضطراب کرونا

معنادار داشته اسد . تدوان    یرتأث درصد 81و  00به میزان  مبتلایان به اضطراب کرونا شناختی روانو بهزیستی  شده ادراکاسترس 
درمدانی مبتندی بدر     روانبه بررسی اثربخشی  4در ادامه در جدول . اس حاکی از دق  آماری بالا و کفای  حجم نمونه  نیزآماری 
 .شود میپرداخته  مبتلایان به اضطراب کرونا شناختی بهزیستی روان بر ابعاد آگاهی ذهن

ابعاد بهزیستی 
یشناختروان
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، رشد گرانیخود، روابط مثب  با د رشی، پرطیتسلط بر محشناختی ) بهزیستی روانابعاد گروهی برای  درون و بین تأثیرا بررسی  برایتحلیل واریانس آمیخته  .۴جدول‌
  هدفمند ی، زندگیخودمختاری، فرد

 آزمون‌توان اثر‌ۀانداز pمقدار‌ fمقدار‌ میانگین‌مجذورات آزادي‌ۀدرج مجموع‌مجذورات 

 
تسلط بر 
 محیط

 1 48/3 3331/3 30/20 81/12 2 38/20 مراحل

 00/3 33/3 3331/3 11/13 20/20 1 20/20 یبند گروه

 1 43/3 3331/3 14/20 18/13 2 73/21 یبند گروهتعامل مراحل و 

     43/3 82 70/28 خطا

 پریرش خود

 00/3 33/3 3331/3 40/14 18/13 2 72/21 مراحل

 00/3 31/3 3331/3 27/10 31/230 1 31/230 یبند گروه

 1 43/3 3331/3 83/22 17 2 34 یبند گروهتعامل مراحل و 

     70/3 82 01/48 خطا

روابط مثب  
 با دیگران

 1 48/3 3331/3 01/21 74/13 2 41/27 مراحل

 00/3 21/3 3331/3 13/11 30/30 1 30/30 یبند گروه

 1 03/3 3331/3 01/33 03/11 2 30/37 یبند گروهتعامل مراحل و 

     47/3 82 48/20 خطا

 رشد فردی

 1 34/3 3331/3 14/17 48/12 2 03/24 مراحل

 00/3 33/3 3331/3 31/14 70/132 1 70/132 یبند گروه

 1 47/3 3331/3 41/20 04/23 2 30/41 یبند گروهتعامل مراحل و 

     73/3 82 31/43 خطا

 خودمختاری

 1 37/3 3331/3 01/10 42/0 2 14/11 مراحل

 1 38/3 3331/3 12/11 00/22 1 00/22 یبند گروه

 1 01/3 3331/3 17/38 41/17 2 08/34 یبند گروهتعامل مراحل و 

     41/3 82 04/20 خطا

 یزندگ
 هدفمند

 00/3 33/3 3331/3 14/13 37/1 2 70/18 مراحل

 1 31/3 3331/3 01/23 10/82 1 10/82 یبند گروه

 1 41/3 3331/3 08/33 70/22 2 41/37 یبند گروهتعامل مراحل و 

     83/3 82 02/37 خطا
 

خدود،   رشی، پدر طیتسلط بر محبر نمرا    آگاهی مبتنی بر ذهندرمانی  روانعامل عضوی  گروهی ) یرتأث 4با توجه به جدول 
اثدر   ۀاندداز  . >331/3pمعنادار اس  ) مبتلایان به اضطراب کرونا هدفمند ی، زندگیخودمختاری، ، رشد فردگرانیروابط مثب  با د

درصد از تفاو  در نمدرا    41و  38، 33، 21، 31، 33 ی ترت به  آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن رواندهد عضوی  گروهی ) نشان می
کند. همچنین نتدایج   را تبیین می هدفمند یزندگ و یخودمختاری، ، رشد فردگرانیدخود، روابط مثب  با  رشی، پرطیتسلط بر مح

، رشدد  گدران یخدود، روابدط مثبد  بدا د     رشی، پرطیتسلط بر محبر نمرا  گر آن اس  که اثر متقابل نوع درمان و عامل زمان بیان
شدود ندوع    بنابراین نتیجه گرفتده مدی   ؛ >331/3pمعنادار اس  ) مبتلایان به اضطراب کرونا هدفمند یزندگ و یخودمختاری، فرد

، یخودمختدار ی، ، رشد فدرد گرانیخود، روابط مثب  با د رشی، پرطیتسلط بر محبر  نیزدرمان دریافتی در مراحل مختلف ارزیابی 
 نیدز معنادار داشته اس . توان آمداری   یرتأثدرصد  41و  01، 47، 03، 43، 43به میزان  مبتلایان به اضطراب کرونا هدفمند یزندگ

‌.اس حاکی از دق  آماری بالا و کفای  حجم نمونه 
 

 گیری نتیجهو  . بحث4
شدناختی   و بهزیسدتی روان  شدده  ادراکآگداهی بدر اسدترس     مبتنی بدر ذهدن  درمانی  اثربخشی روانپژوهش حاضر با هدف بررسی 

سدترس  ابر آگاهی  درمانی مبتنی بر ذهن رواننتایج نشان داد صور  پریرف .  مبتلایان به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیماری
درمدانی مبتندی بدر     روان ،اول ۀیافتد  مطدابق  داشدته اسد .   تدأثیر به اضطراب کرونا  مبتلایان شناختی بهزیستی روانو  شده ادراک
هدای زیدر    حاضدر بدا نتدایج پدژوهش     ۀیافتمنجر شده اس .  مبتلایان به اضطراب کرونا ۀشد ادراکبه کاهش استرس آگاهی  ذهن

قرشدی   ،پرستاران آگاهی ذهن و شادی و اضطراب آگاهی بر ذهن بر مبتنی شناختی درمان اثربخشی اب  1433) طالبی همسو اس :
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 ابد   1300)مظداهری و همکداران    ،دو ندوع  دیابتیدک  بیمداران  ۀشد ادراک استرس بر آگاهی ذهن اثربخشی اب  1300)و همکاران 
اثربخشدی   اب  2321)و همکاران  سیمنسون ،زخمی کولی  در شده ادراک استرس آگاهی بر ذهن بر مبتنی درمانی شناخ  اثربخشی

اثربخشدی آمدوزش    ابد   2321) یدوان  و آگاهی آنلاین بر اضطراب و افسردگی دانشدجویان در دوران پانددمی کروندا    آموزش ذهن
 .شناختی نوجوانان در دوران کرونا آوری روان آگاهی بر تاب ذهن

کندد کده در    جو این نکته را تفهیم مدی  کرونا به درمان درموردآگاهی در اضطراب بیماری  ذهنحاضر باید گف   ۀدر تبیین یافت
  2321) سیمنسون و همکداران  که در نتایج پژوهش چنان ؛ 2321یوان، ) زمان حال، معطوف به هدف و بدون قضاو  زندگی کند

درمدانی   در جریدان دریافد  روان  مبتلایان به اضطراب کروندا   بیان شده اس ،  2333زین ) -کابا آگاهی  ذهن ۀنظریو مبتنی بر 
این افراد با تمرکز بدر   یجهدرنتفایده اس .  بی آینده و تلاش برای کنترل شرایط ۀد که نگرانی دربارنآموز میآگاهی  مبتنی بر ذهن

از افکدار،  فدرد   یآگاه رییتغموج   یآگاه بر ذهن یدرمان مبتنکنند.  و استرس کمتری را ادراک می هندکا میحال، از نگرانی خود 
نظیدر   برخدورد کندد:   هدا  متفاو  با آن ای گونه بهکند که  در فرد ایجاد می جدیدیدیدگاه و  دوش میخود  یبدن های احساس و حس

همچندین   ایدن رویکدرد   . ید واقع صدور   بده هدا   آنپدریرفتن   جدای  بهدر ذهن  گررا یادهاویدر عنوان بهافکار و احساسا   دنید
د، شو ها می ناکارآمد که موج  اختلال در فعالی  یشناخت یالگوهااز ها  آن واسطۀ بهد کند که بتوان ایجاد میفرد در را  ییها مهار 

به افراد  ی خاصی رارفتار ی وو فراشناخت یشناخت یراهبردها ،یآگاه ذهن درواقع  .2321سیمنسون و همکاران، د )خود را جدا ساز
و از  دانجام می کننده نگران یها پاسختمایل به ، یمنفکردن توجه به امور مثب ، به کاهش عواطف و افکار با متمرکزکه آموزد  می

به ای  روش مداخله نیاگف  توان  با این اوصاف می. دشو یم ندیخوشا یها جانیو افکار و ه دیجد دگاهیدزایش  سوی دیگر سب 
از ندوع   یشناخت، خطاهای دهارویدابه  یو معناده ریو تفس یابیرزبه اتغییر دیدگاه تا با رساند  یاری میمبتلایان به اضطراب کرونا 

علائدم و  سازگار با  ای مقابله ییتوانا شیو با افزا هنددکاهش ، که در ادراک استرس نقش دارند را ازحد بیشانگاری و تعمیم  فاجعه
 .ی را متحمل شوندآن استرس کمتربه دنبال و  نندک  یریمدبهتر  ای گونه بهرا  زا تنش یدادهایرو، اضطراب کروناهای  نشانه
منجر شدده   شناختی مبتلایان به اضطراب کرونا به بهبود بهزیستی روانآگاهی  درمانی مبتنی بر ذهن رواندوم نشان داد  ۀیافت
 آگداهی بدر   ذهدن  آمدوزش  اثربخشدی  ابد   1300) و همکداران  رنجبدران  راستا اسد :  های زیر هم با نتایج پژوهشیافته این اس . 

 اثربخشدی  ابد   1301)تقدوی   و آقابابدایی  ،عروقدی -قلبی های بیماری به مبتلا زنان فشارخون و شناختی روان بهزیستی سرزندگی،
 ابد   1301)مقتددری و همکداران    ،اوتیسدم  کودکان مادران شناختی روان بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخ  آموزش
اثدر   ابد   2321ماسدلا و همکداران )   ،پارکینسدون  بیمداران  شناختی روان بهزیستی و زندگی کیفی  آگاهی بر ذهن درمان اثربخشی
شدناختی   آگداهی بدر پریشدانی روان    اثدر آمدوزش ذهدن    اب  2321یو، یو و لی )و  آگاهی بر سلام  روان افراد در دوران کرونا ذهن

 ، 2321ماسدلا و همکداران )  در پدژوهش  آگداهی   ذهدن  ۀنظریمطابق  حاضر باید گف  ۀیافتدر تبیین  .دانشجویان در دوران کرونا
 یو رفتدار  یشدناخت  یهدا  مهدار  کند تدا   کمک می مبتلایان به اضطراب کرونابه ، آگاهی ذهندرمانی مبتنی بر  روان یها کیتکن

توانندد   مدی افراد  ،ها مهار  نیا به کمک . 2321یو، یو و لی، گیرند ) کار بهاضطراب  و استرس علائم  یریمدرا برای  شده آموخته
احساسا  توأم با کنترل سالم  یها  یفعالبه ، از کرونا متأثرشرایط حاکم در کنار و  کننداز خود دور  را اضطراب و استرس، هراس
شدناختی   افدزایش بهزیسدتی روان   درنتیجده و علائم اضطراب در این افراد موج  کاهش  تدریج بهی ادامه دهند. این روند در زندگ
های عملی )مانند آگاهی بدنی و ارزیابی مجددد   مکانیسم کارگیری بهآگاهی با  درمانی مبتنی بر ذهن این روانبر علاوه. شود می آنان

مبتلایدان بده   را کداهش دهدد. از سدوی دیگدر      مبتلایان به اضطراب کروندا تواند اجتناب شناختی و هیجانی  می شناختی و بدنی 
و  دهندد  مدی تقلیدل   اضطراب و همچنین اثدرا  کروندا را   علائم درمورد پنداری اغراقها،  و نشانه علائمبا پریرش  اضطراب کرونا

بهزیسدتی  ابعاد د. این روند نیز با افزایش سلام  روان، بهبود رکتوان با شرایط موجود نیز زندگی غنی را تجربه  میآموزند که  می
 .را در پی دارد شناختی روان
و بهزیسدتی   شدده  ادراکآگداهی بدر اسدترس     درمانی مبتنی بر ذهن روان تأثیرپایداری  ۀدهند نشاننهایی پژوهش حاضر  ۀیافت
 ندا  یتمر گفد  . در تبیین این یافته بایدد  اس پیگیری  ۀشناختی مبتلایان به اضطراب کرونا در زمان اپیدمی بیماری، در دور روان
 تر آگاه و احساسا  خویش در طول زمان ارکاف درمورد مبتلایان به اضطراب کرونا شود می سب آگاهی  درمانی مبتنی بر ذهن روان
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.  2321یو، یو و لدی،  قرار دهند ) مدنظربه شکل قسمتی از خود  نه و یفعل و انفعالا  ذهن صور  بهرا فقط  ها ند و آنکنبرخورد 
 یدادهاید رو و یمنفد  مسدائل  بده شود تا  و سب  می دنک می رییتغ مد  طولانیدر  ارشانکبا اف این ترتی  چگونگی برخورد آنان به

قضداو    عداری از  و رشیپدر  با وضدعیتی حداکی از   و بینانه واقع گرارد، یم آنان شناختی روانبر وضعی   یه تأثیرا  منفکدردناک 
شود  سب  می درنتیجهو  اس اضطراب و استرس همراه  ۀتولیدکننداین روند نیز با تغییر نگرش افراد به افکار  .نشان دهندواکنش 
 ند.کنشناختی بالاتری را ادراک  مبتلایان به اضطراب کرونا، استرس و اضطراب کمتر و بهزیستی روان مد  طولانیتا در 

عدم کنتدرل   ،اصفهانشهر  ۀمشاوربه مراکز )تلفنی   کننده مراجعه یکرونااضطراب  مبتلایان بهبه  پژوهش ۀدامن بودندودمح
گیدری   گیدری از روش نمونده   عدم بهره ،مبتلایان به اضطراب کروناو شخصیتی بر اضطراب  اجتماعی، تبلیغی رگراریتأثمتغیرهای 

شدود بدرای    بنابراین پیشنهاد مدی  ؛های پژوهش حاضر بود از محدودی  ،حضوری صور  بهپژوهش  ۀمداخلتصادفی و عدم اجرای 
های مدرتبط بدا    و مناطق، دیگر گروه ها استاننتایج، در سطح پیشنهاد پژوهشی، این پژوهش در سایر  یریپر میتعمافزایش قدر  

روش بده  ، ذکرشدده بدا آسدی  ریدوی حداد و... ، کنتدرل عوامدل        کروندا بستری، بیمداران   ۀدارای سابق کرونامانند بیماران ) کرونا
های فیزیولدوویکی   در کنار درمانشود  در سطح کاربردی پیشنهاد میحضوری اجرا شود.  ۀبرگزاری مداخل با گیری تصادفی و نمونه

تدا   دنیدز توجده کدافی صدور  پدریر     مبتلایان بده اضدطراب کروندا    به فرایند روانی و هیجانی  ،کرونابه  یانمبتلاو پزشکی برای 
افدزایش   اسدترس و  کداهش اضدطراب و   برایبرای این گروه از افراد،  آگاهی مبتنی بر ذهندرمانی  روان یریکارگ بهدرمانگران با 
ند تا این افراد روند عادی زنددگی خدود را بده شدکل بهتدری      کنعملی  اقدامی مبتلایان به اضطراب کروناشناختی  بهزیستی روان
آگداهی بده    درمدانی مبتندی بدر ذهدن     روانهای آنلاین، تمریندا    ها و کارگاه شود طی دوره این پیشنهاد میبر علاوه ند.کنپیگیری 

میزان اضدطراب و  ، 10-شود تا با رعای  قوانین اجتماعی مربوط به دوران پاندمی ویروس کووید ارائه مبتلایان به اضطراب کرونا
 استرس آنان کاهش یابد.

 

 اخلاقی . ملاحظات5
 ؛شددند  آگداه مراحدل مداخلده    ۀید کلو از  شدد  کس  مداخله ۀشرک  در برنام یبرا افراد  یرضا ،رعای  اخلاق پژوهشی منظور به
گدروه  نفر از  1 عمل آمد.دعو  به دریاف  مداخله  برایگروه گواه، طی فراخوانی از  ،که پس از اتمام فرایند اجرایی پژوهش چنان

 از دریاف  مداخله انصراف دادند.و بقیه  ندکردرا دریاف  گواه مداخله 
 

 مالی حمایت و . سپاسگزاری6
 مراکدز ن مسدئولا هدای آندان و    از تمام افراد حاضر در پژوهش، خانواده. اس  تخصصیدکتری  ۀدور ۀحاضر برگرفته از رسال ۀمقال

از ایدن پدژوهش    ای هیچ سدازمان دولتدی و خصوصدی   د. شو میاجرای پژوهش داشتند، قدردانی  برایمشاوره که همکاری کاملی 
 حمای  مالی نکرده اس .

 

 منافع تعارض. 7
 گزارش نشده اس . نویسندگانتوسط در این پژوهش هیچ تعارخ منافعی 

 منابع
شناختی بیماران بهبودیافتگان  درمانی آنلاین بر اضطراب و پریشانی روان اثربخشی واقعی  . 1433فرهادی، ط. ) و آزاد، م.، خاکی، س.، اصلی

 https://doi.org/10.22055/psy.2021.35651.2620 .1-23،  2)21 .یشناخت روانآوردهای  دس  ۀمجل. 10-کووید

 اختلالبر تحمل ابهام و درآمیختگی فکر و عمل مبتلایان به  آگاهی ذهندرمان  تأثیر . 1301قمرانی، ا. )و اصلی آزاد، م.، منشئی، غ.، 
  http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html. 77-11  ،1)8 .سلام  روان ۀفصلنام .اختیاری بیوسواس 

 

https://doi.org/10.22055/psy.2021.35651.2620
http://childmentalhealth.ir/article-1-466-fa.html
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 اوتیسم کودکان مادران شناختی روان بهزیستی بر آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخ  آموزش اثربخشی . 1301. )م تقوی، و ،.س آقابابایی،
  .11-133 ، 8)8 .شناخ  پزشکی روان و شناسی روان. کودکان علائم و

http://dorl.net/dor/20.1001.1.25886657.1398.6.6.7.7 

شناسی  و روان پزشکی روان ۀمجل .شناختی ریف مقیاس بهزیستی روان . روایی و پایایی 1317بیانی، ع. )و ا.، محمدکوچکی، ع.،  بیانی، ع.
 http://ijpcp.iums.ac.ir/article-1-464-fa.html .148-101،  2)14 .بالینی

و تحمل  10-آگاهی بر اضطراب کووید درمانی مبتنی بر ذهن اثربخشی شناخ   .1431)ع.  سنگتراشانی، س.و آزاد، م.،  بیگلری، ف.، اصلی
  .80-03  ،2)20 .شناختی رواندستاوردهای  ۀفصلنام. پریشانی بهبودیافتگان کرونا ویروس

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

 بهزیستی سرزندگی، بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی . 1300. )ا پور، علی و ،.م نیا، صفاری ،.م دهکردی، اکبری علی ،.ر رنجبران،
. 88-77 ، 2)14 .جامعه سلام . عروقی-قلبی های بیماری به مبتلا زنان فشارخون و شناختی روان

https://doi.org/10.22123/chj.2020.223029.1466 

های  ای و حمای  ، راهبردهای مقابلهشده ادراکخودکارآمدی تحصیلی با استرس  ۀرابط . 1304سعاد ، س.، اصغری، ف.، و جزایری، ر. )
  .87-71،  12)10 .ایرانی آموزش در علوم پزشکی ۀمجل .در دانشجویان دانشگاه گیلان شده ادراکاجتماعی 

http://ijme.mui.ac.ir/article-1-3531-fa.html 

 مراقب  ۀمجل. پرستاران در آگاهی ذهن و شادی و اضطراب میزان بر آگاهی ذهن بر مبتنی شناختی درمان اثربخشی . 1433. )م طالبی،
 http://nmj.umsha.ac.ir/article-1-2215-fa.html .128-138 ، 2)20 .سینا ابن مامایی و پرستاری

 ۀرابطتحلیل معادلا  ساختاری در  . 1433. )شفتی، و و .،.، محمدی شیرمحله، ف.، ملیحی الراکرینی، س.، خلعتبری، جعباس مفرد، ح
گری بهزیستی  های زیستی با واسطه های دوران بارداری و شاخص و نگرانی شده ادراکتعارضا  زناشویی و امنی  عاطفی با استرس 

 https://doi.org/10.30465/ws.2020.33412.3154. 00-127،  30)12 .زنان ۀپژوهشنام. شناختی در زنان باردار روان

شناختی بیماران مبتلا  درمانی بر اضطراب و بهزیستی روان اثربخشی فراشناخ  . 1300، ا.، و ابراهیمی مقدم، ح. )جشوقانی عباسی، ع.، آقایی
  .2740-2708،  0)83 .پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد ۀدانشکد ۀمجل. اضطراب فراگیربه اختلال 

https://doi.org/10.22038/mjms.2021.17348 

ایرانی.  ۀنمون  در CDASمقدماتی مقیاس اضطراب کرونا ) . اعتباریابی 1301پور، ز.، و عبداله زاده، ح. ) پور، ا.، قدمی، ا.، علی علی
 https://doi.org/10.30473/hpj.2020.52023.4756 .183-170،  4)1 .شناسی سلام  روان

سلام  و بهزیستی  ۀارتقادهندابعاد سبک زندگی  یرتأث . 1300)ک.  ،عبدالمحمدیو ، .ح ،، رستمی.ا .ع ،راد ، ملکی.س ،، صادقی.آ ،فتحی
 کیدانشگاه علوم پزش ۀمجل. 1300تبریز فروردین سال  آزادشهر  در دانشجویان دانشگاه 10-در اضطراب کرونا )کووید یشناخت روان
 http://dorl.net/dor/20.1001.1.17355338.1399.23.5.1.9 .801-730،  0)23 .کارا

 بیماران ۀشد ادراک استرس بر هیپنوتراپی و آگاهی ذهن اثربخشی ۀمقایس . 1300. )س الزاکرینی، ملیح و ،.م احدی، ،.ب تاجری، ،.پ قرشی،
  .170-112 ، 01)10 .شناختی روان علوم ۀمجل. II نوع دیابتیک

http://dorl.net/dor/20.1001.1.17357462.1399.19.91.5.3 
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 بهزیستی و زندگی کیفی  بر آگاهی ذهن درمان اثربخشی . 1301. )ا ساز، چی  و ،.ا پور، علی ،.ح زارع، ،.م نیا، صفاری ،.م مقتدری،
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72-80.  http://imtj.gmu.ac.ir/article-1-1036-fa.html  
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