
  
 
 
 

 

 و  یآور تاببر خود  یآگاهآموزش ذهن یاثربخش

 زنان سرپرست خانوار شده ادراک یاجتماع تیحما
 

 1لیلا حسینی طبقدهی

 

 4/12/1400پذیرش : تاریخ                          13/6/1400تاریخ دریافت : 

 چکیده

 تیو حما یآورتاببر خود  یآموزش ذهن آگاه یاثربخش هدف از پژوهش حاضر بررسی
با طرح  یشیآزمامه، نیپژوهشروش این  بود.زنان سرپرست خانوار  شدهادراک یاجتماع

زنان  هیپژوهش کل نیا یجامعه آمار .استبا گروه کنترل  گیرییپو  آزمونپس -آزمونیشپ
نفر بر اساس آمار اداره ثبت  483به تعداد  1399در سال نور سرپرست خانوار شهرستان چمستان 

( و حمایت اجتماعی 1996خودتاب آوری کلاهنن ) نامهپرسشبا استفاده از شامل که و احوال 
 طوربهنمونه  عنوانبهنفر  30اولیه انجام شد و  یگرغربال(، 1988زیمت و همکاران ) شدهادراک

گروه  هاییآزمودننفر( قرار گرفتند.  15نفر( و کنترل ) 15تصادفی ساده در دو گروه آزمایش )
خودتاب  یهانامهپرسشو پیگیری به  آزمونپس –آزمونیشپآزمایش و کنترل در سه مرحله 

تحت  اییقهدق 90جلسه  8پاسخ دادند و گروه آزمایش در  شدهادراکآوری و حمایت اجتماعی 
توسط آزمون  هادادهدریافت نکردند.  یامداخلهآگاهی قرار گرفتند و گروه کنترل هیچ موزش ذهنآ

مکرر و آزمون تعقیبی  تحلیل شدند. نتایج نشان داد که آموزش  یریگاندازهتحلیل واریانس با 
زنان سرپرست خانوار مؤثر است  شدهادراکآوری و حمایت اجتماعی آگاهی بر خودتابنذه

(01/0>P و نتایج در مرحله )همچنان پایدار بود. گیرییپ 

زنان  ،شدهادراک یاجتماع تیحما ی،خودتاب آور ی،آموزش ذهن آگاه :واژگان کلیدی
 .سرپرست خانوار
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 مقدمه

اند ولی با گذر زمان و بروز پدیده دار مسئولیت خانواده بودهدر طول تاریخ، همواره مردان، عهده
شود که زنان به دلایل مختلف جهانی شدن، ساختار خانواده تحت تأثیر قرار گرفته و مشاهده می

کشند، ش می)فوت همسر، طلاق، مهاجرت، ناتوانی همسر، اعتیاد و غیره( وظیفه اداره خانه را به دو
ذهن زنان سرپرست  یرگدامندر این راستا علاوه بر مسائل مالی و نارضایتی از آن، مشکلات روانی 

زنان سرپرست (. 1400رباید )محمدی و قدرتی، خانوار شده و فرصت تحول در زندگی را از آنها می
آن،  بر اساسخانواده را به عهده دارند و  یهستند که به علل گوناگون سرپرست یخانوار، زنان

 نیو تأم یاقتصادی، اجتماع تیو مراقبت از فرزندان تا مسئول تیو ترب میاز تعل یمتفاوت یهانقش
 .(2020، 1و سکامپو مانگای)مس به عهده دارندمعاش 

زنان سرپرست خانوار در جامعه ایران، دارای مشکلات اقتصادی و اجتماعی فراوانی هستند 
)شعبان زاده  دشویم، هیجانی، ارتباطی و فردی یشناختروانکه این فرآیند سبب ایجاد مشکلات 

(. شرایط غیر 2018، 2؛ آدات و همکاران1392، سپاه منصور و فلاحیان، ی؛ جمال1393و همکاران، 
های های چندگانه در کنار عدم برخورداری از حمایتو بر عهده گرفتن نقش بینییشپقابل 

سازد و به علت توانایی اقتصادی، عاطفی و اجتماعی آنان را با حجم بالایی از استرس مواجه می
پذیری بیشتر یابد که خود موجب آسیبپائین در مقابله با این شرایط، خودتاب آوری آنان کاهش می

د )مارتین و شوهای اجتماعی بیشتری میآسیب یجهدرنتهای روانی، جسمی و نسبت به آسیب
توانایی بهبودی، غلبه و  عنوانبه یآورخود تاب(. 2018، 4؛ هیرانی و همکاران2006، 3مارش

با وجود وقوع  یاحرفهاجتماعی، تحصیلی و  هاییستگیشاو ایجاد  هایناسازگارسازگاری موفق با 
 بینییشپشخص برای  هاییتظرفاست، به عبارتی، توانایی و شده  فیتعر رویدادهای نامطلوب

، توانایی مقاومت یآورتاب، خود ینچنهم(. 2017، 5)پنگ و همکاران استو حل مشکلات خارجی 
لوپز ) باشدمیو اجتماعی  یاحرفهدر هنگام مواجه شدن با مشکلات زندگی شخصی، خانوادگی، 

جدید هستند  یهاتجربهپذیرای  یآورتابخود  هاییژگیو(. افراد با 2013، 6دیاز و همکاران
نسبت به شرایط مختلف  ینانهبخوشوتوانایی حل مسائل را دارند و به دلیل داشتن نگرش مثبت و 

خودکارآمدی و  یریپذانعطافو در مواجه به شرایط مبهم و جدید،  کنندیمبا شرایط فشارزا مقابله 
نشان داد  (2017بوکلاس و همکاران ) پژوهش(. 2017، 7)جان و لی دهندیمبیشتری را نشان 

 د، ازنه باشترا نداش زاتنشو  یدکنندهتهد طیانطباق سازگارانه با شرا ییافراد توانا کهیدرصورت
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ه اگرچه در ک کنندیمهمچون مصرف مواد مخدر استفاده  یاناسازگارانه یهاراهو  هاروش
 .گذاردیم یبر جا یمخرب اریآثار بس درازمدتدر  اما دهدیمش هاکتنش را  مدتکوتاه

بهزیستی زنان سرپرست خانوار را  تواندیماز سوی دیگر، یکی از عوامل روانی اجتماعی که 
. (1398است )نویدی مقدم صفاری نیا و علیپور،  شدهادراکتحت تأثیر قرار دهد، حمایت اجتماعی 

به حمایت از منظر ارزیابی شناختی فرد از محیط و روابطش با  شدهادراکمفهوم حمایت اجتماعی 
(. ادراک حمایت اجتماعی به حمایت از دیدگاه 2006، 1و همکاران )کلینبرگ نگردیمدیگران 

 شودیم، و روابطی، حمایت اجتماعی محسوب نگردیمشناختی فرد از محیط و روابطش با افراد 
، 2منبعی در دسترس یا مناسب برای تأمین نیاز خود ادراک کند )لی و کیم عنوانبهآنها را  فردکه 

توسط فرد مهم است  شدهکسب هاییتحما، عمدتاً، میزان شدهادراک(. در حمایت اجتماعی 2016
فرد احساس کند  شودیم، باعث شدهادراکوجود حمایت اجتماعی  (.2020، 3)هوانگ و همکاران

و در مواقع پریشانی و مواجهه با مشکلات، در  دهندیمدیگران دوستش دارند و به او اهمیت که 
، 4)سارافینو و اسمیت کنندیمو در آرام کردن او کمک  رسانندیمکنار او هستند و به او یاری 

نسبت به کسانی که چنین احساسی ندارند  شدهادراک (. افراد دارای احساس حمایت اجتماعی2014
، تواندیمدر افراد  شدهادراک. وجود حمایت اجتماعی آیندیمبا مسائل و مشکلات کنار  تراحتر

گوارشی و ... شود.  هاییناراحتقلبی، فشار خون، سردردهای عصبی،  هاییماریبباعث کاهش 
، تواندیم شدهادراکدر افراد شود. حمایت اجتماعی  نفسعزتمنجر به افزایش  تواندیم، ینچنهم
د تا سازگاری بهتری را با و به بیماران کمک کن دهدسوء ناشی از بیماری مزمن را کاهش  یراتتأث

میان  یهاکشمکش بالا و شدهادراکافرادی که حمایت اجتماعی بیماری خودشان داشته باشند. 
و  فردی کمتری دارند در رویارویی با رخدادهای فشارزای زندگی بیشتر ایستادگی کرده، افسردگی

 (.2013، 5سارافینو و اوینگ) دهندیمروانی کمتری را نشان  هاییآشفتگ
 شناسایی حمایت اجتماعی، ادراککاهش خودتاب آوری و  منفی پیامدهای به توجه با

رویکردهای آموزشی است.  برخوردار بسزایی اهمیت از آن بهبود منظوربه مؤثر آموزشی رویکردهای
)یوشیماسو و  اندرفتهمختلفی در زمینه آموزش و بهبود تعاملات و سلامت روانی افراد به کار 

درمانی، آموزش ذهن آگاهی است )آقا یوسفی و  یامقابله یهاروش(. یکی از 2012، 6همکاران
(. حضور آگاهانة آگاهی است. آگاهی متفاوت از 1400 ،یو خالق یدریح ،یعسکر؛ 1392همکاران،

است،  خودآگاهفرد از اندیشه و احساسات  کهیهنگام. آیدیمتفکر است و توسط احساسات به وجود 
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، 1)رامستید و همکاران کندیماین حضور آگاهانه چیزی است که فرد را از تفکر یا احساسات جدا 
 لحظه بر زکتمر و قصدمندانه یآگاه قضاوت، از یخوددار تیفکی سه رشد به یآگاه ذهن(. 2018

 بلاواسطه تجربه یهاجنبه تمام پردازش حال، لحظه بر زکمتمر توجه هک ،گذاردیمتأثیر  ینونک
 یاری فرد به یآگاه ذهن. شودیم موجب را یرفتار ای یکیولوژیزی، فیشناخت یهاتیفعال شامل

و  جزء ثابت آنها اما دهد رخ است نکمم یمنف هاییجانهه ک کند کدر را تهکن نیدهد تا ایم
دادها بطور یرو به هکاین یجا به تا دهدیمرا  انکام نیا فرد به ،ینچنهم .ستندین تیشخص یدائم

(. ذهن آگاهی اثرات خود 2009 ،2گلیس) دهد پاسخ ر و تأملکبا تف دهد پاسخ تأملیبو  یرارادیغ
را از طریق چهار مکانیسم، تنظیم توجه، آگاهی بدن، تنظیم هیجان و تغییرات در دیدگاه فرد در 

 (.2015، 3)یانگ و همکاران کندیممورد خودش ایجاد 
. استی بر خودتاب آوری و ادراک حمایت اجتماعی ذهن آگاه یاز اثربخش یحاک هاپژوهش

های ( در پژوهشی نشان دادند که آموزش ذهن آگاهی با کاهش نشانه1397صدقی و چراغی )
بخشی عضلانی منجر به افزایش خودتاب آوری و آراماسترس، اضطراب و نگرانی و افزایش 

نشان داد که آموزش ذهن  (1398)ی نوروزهای پژوهش شود. یافتهمی یشناختروانبهزیستی 
 .ردیدر پرستاران مورد استفاده قرار گ شدهادراک یاجتماع تیحما شیافزا یتواند برایم یآگاه

مداخله ذهن  یو گروه یانفراد هاییوهش یرتأث زانیم نی( نشان داد که ب1397)ی طلعتپژوهش 
که  صورتینبدتفاوت وجود دارد.  یاجتماع تیو بهبود حما شدهادراکبر کاهش استرس  یآگاه

ی زخانی. عزشودیم یاجتماع تیحمابهبود و  شدهادراکمنجر به کاهش استرس  یآموزش گروه
و افزایش  یبر کاهش نشخوار فکر یذهن آگاه آموزشند که نشان داد نیز( 1398) امنشیو پو

 یزن( 1398) ریو بابامی لیجل فرد، یجبار هاییافته دارد. یرتأث سردهزن اف مارانیبخودتاب آوری 
 4کاتیپ دانش آموزان اثرگذار است. یآورتاببر  یبر ذهن آگاه یمبتن یانگروه درمنشان داد که، 

 (2013) 5ابکویدارد.  یاجتماع تیبر بهبود حما یاثر معنادار ینشان داد که ذهن آگاهنیز ( 2020)
 طریق از آن مستقیم غیر آموزش و معلمان و دانش آموزان بر ذهن آگاهی مستقیم آموزش طریق از

بر  ذهن آگاهی آموزشنشان داد که  دانش آموزان یآورتاب بر روی آن یرتأث و معلمان آموزش
 جهینت نیبه ا ی( در پژوهش2012) 6دیو لوگ سیا ک،یکوهول ،ینچنهمخودتاب آوری مؤثر است. 

 .استاثربخش  شیگروه آزما یآورتاب شیدر افزا یکه ذهن آگاه دندیرس
در تمامی مراحل فراخنای زندگی انسان  زنان سرپرست خانوارن، با توجه به اهمیت مقوله یبنابرا

بودن  پذیریبآس یزبه رشد تعداد زنان سرپرست خانوار در جامعه و ن توجه به روند رواز سویی و 
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و عوامل مؤثر  مشکلات روانی یهانشانه یحوزه، بررس ینا در کاند یهاپژوهش ،ینچنهم، آنان
به  یضرورخانوار  سرپرست در زنان شدهادراک یاجتماع تیو حما یآورتاببر آن همچون خود 

و  ارائهگروه  یندر ا یزندگ یفیتک افزایش یمطلوب برا یکارهاراهتا بر اساس آن  رسدیمنظر 
قرار  و سایر متخصصان هاخانوادهاداره بهزیستی،  مسئولان در اختیار کاربردی و مفیدی اطلاعات

 تیو حما یآورتاببر خود  یآگاهآموزش ذهن لذا این مطالعه با هدف بررسی اثربخشی  .یردگ
انجام شده است و به دنبال این پاسخ بود که آیا آموزش  زنان سرپرست خانوار شدهادراک یاجتماع

 و حمایت اجتماعی زنان سرپرست خانوار مؤثر است؟ یآورتابذهن آگاهی بر خود 

 روش

با گروه کنترل  گیرییپو  آزمونپس -آزمونیشپطرح پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح 
 483، به تعداد 1399نور در سال  زنان سرپرست خانوار شهر چمستان هیشامل کل یجامعه آماربود. 
 نفر به روش 214آمار اداره ثبت احوال( بودند. بر اساس جدول کرجسی و مورگان  بر اساسنفر )
ی اجتماع تیو حما یآورتابخود پرسشنامه شدند، سپس با استفاده از  انتخاب هدفمند یریگنمونه
، افرادی شدهیین برای همه آنها آزمون غربالگری اجرا شد و با توجه به نقطه برش تع شدهادراک

تصادفی ساده  طوربه نفر 30ی کمتری داشتند، از میان آنان اجتماع تیو حما یآورتاب که خود
گروه نفر(.  15 هر گروهتصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند ) طوربهانتخاب و 

 یامداخلهرل گروه کنت وتحت آموزش ذهن آگاهی قرار گرفتند،  اییقهدق 90جلسه  8آزمایش طی 
پاسخ دادند  هانامهپرسش. پس از پایان آموزش هر دو گروه آزمایش و کنترل به نکردند افتیدر
از: جنسیت زن،  ورد عبارت بودندمعیار . آمد به عمل گیرییپ میماه و ن کیپس از (. آزمونپس)

در پژوهش،  تشرک به علاقه و آن از بالاتر و دیپلم تحصیلات سال، 55 تا 25بین  سنی دامنه
و  25یر زسن  ،مرد تیجنسعبارت بودند از:  خروج معیارهای و .نور چمستانساکن شهرستان 

 سلامتی دشدی مشکلات داشتن و شدید روانپزشکی، هاییماریب سابقه داشتن سال، 55 ییبالا
ها از آمار توصیفی و آمار تحلیل داده برایگردد.  آموزشی دوره در حضور مؤثر مانع کهیطوربه

 نی( استفاده شده است.مکرر و آزمون تعقیبی بونفرو یریگاندازهاستنباطی )آزمون تحلیل واریانس با 

 پژوهشابزارهای 

 اسیمق لکش ( به1996) 1لاهننک توسط بار نیاول نامهپرسش نیا: یآورتابخود  نامهپرسش

 و شده اقتباس CPIا یفرنیالک یشناختروان نامهپرسش عبارات از یآورتاب یابیارز یخودگزارش
 CPIعبارات  با آن چیه نتاک .شد اجرا ییایفرنیالک شده یلالتحصفارغ یهازوج از یانمونه یرو

عبارات  از اقتباس با را یآورتاب خود یابیارز اسیمق کبلا کج بعدها .داشت یهمبستگ

                                                           
1. Klohnen 
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( 1996)2رمن ک و کبلا .دکر یطراح CPI( و 1951)1سوتا  نهیم تیشخص یاچندمرحله نامهپرسش
 یسالگ 18 در بار یک نوبت دو در هایآزمودن از یگروه یرو یطول مطالعه صورتبه را اسیمق نیا
 در را هاپاسخ هک است عبارت 14 بر مشتمل اسیمق نیا .دندکر اجرا آنها یسالگ 23 دوم در بار و

حداقل  .سنجدیم( کندیم)اکثراً صدق  4( تا کندینم)اصلاً صدق  1از  رتیکل یادرجه 4 اسیمق
. است: میزان خودتاب آوری ضعیف 28تا  14خواهد بود. نمره بین  56و حداکثر  14امتیاز ممکن 

بالا  یآورتاب: میزان خود 35متوسط است. نمره بالاتر از  یآورتابخود  یزانم: 35تا  28نمره بین 
آزمایی برای گزارش شده است. ضریب اعتبار باز 76/0است. ضریب آلفا با فرض تک عاملی بودن، 
گزارش شده است. آلفای کرونباخ این  51/0و  67/0زنان و مردان در فاصله پنج سال به ترتیب 
( برابر 1395( و سادات فاضل و یزدخواستی )2005مقیاس در مطالعه لتزرینگ، بلاک و فاندر )

ش شده گزار 94/0( برابر با 1399و در مطالعه شهبازیان خونیق، حسنی و شیخعلی زاده ) 72/0
به دست آمد که  76/0 و در پژوهش حاضر نیز پایایی مقیاس با ضریب آلفای کرونباخ است.
 پایایی مطلوب مقیاس بود.. دهندهنشان

از  یذهن یابیارز کی نامهپرسش ن: ایشدهادراک اجتماعی حمایت چندبعدی نامهپرسش
 جهت( 1988ی )و فارل متیداهلم، ز مت،یکه توسط ز آوردیمعمل  به یاجتماع تیحما یبسندگ

 شده فرد ساخته یخانواده، دوستان و افراد مهم زندگ طرف از شدهادراک یاجتماع تیسنجش حما

 .اندمواجه یزمان تیبا محدود کنندگانمشارکت که یمواقع یاست برا ینییخودتب ی. ابزاراست
 اسیمق کینظر خود را در  دهندهپاسخو  دارد هیگو 12 اسیاست که کل مق صورتینبد یگذارنمره

کل  . نمرهکندیممشخص کاملاً موافقم  یکاملًا مخالفم تا هفت برا یبرا کینمره  از ایینهگز 7
نمره  شیافزا با اس،یمق نیاست که در ا ی. گفتنآیدیمبه دست  هایهگو از جمع نمرات اسیمق

 از ن،ی. علاوه بر ادهدیمنشان  شیافزا شدهادراک یاجتماع تیحما یافراد، نمره آنها در عامل کل
 هاییاسمقاز خرده  کیدر هر  افرادی نمره کل اس،یجمع نمره افراد در سؤالات هر مق حاصل

 دهندهنشانبالا  نمره خواهد بود. کسب 84و حداکثر آن  12. حداقل نمره آیدیم به دست گانهسه
اعتبار این مقیاس را با روش (، ضریب 2017، 3ایکسو و همکاران .است یاجتماع تیادراک حما

خانواده،  هاییاسمق(، ضریب اعتبار زیر 2016) 4گزارش کردند. پاتکی 95/0آلفای کرونباخ، 
گزارش کرده  91/0و  89/0، 91/0دوستان و افراد مهم زندگی را به روش آلفای کرونباخ به ترتیب 

 788نمونه  کیابزار را در  نیا یدرون یهمسان( 2008) اتیلوچنر و س د،یک ،یبراور، امسلاست. 
 86/0و  هایاسمق خرده یبرا 9/0الی  86/0 کرونباخ، یبا استفاده از آلفا رستانیاز جوانان دب ینفر
کرونباخ سه بعد  یآلفا بیضر( 1388) کپوریجوکار و ن ،یمی. سلانددهکرگزارش  اسیمق کل یبرا

                                                           
1. Minnesota Multiphase Personality Inventory 

2. Block & Kremen 

3. Xu et all 

4. Patki 
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، 89/0 بیترت را به یخانواده، دوستان و افراد مهم زندگ یاز سو شده افتیدر یاجتماع یتیحما
 بیبا استفاده از ضر اسیمق نیکل ا یاعتبار برا زین حاضر . در پژوهشانددهکرذکر  82/0و  86/0
 تیو حما 89/0دوستان  تی، حما/86 خانواده تیحما هاییاسمق ریز یو برا 88/0کرونباخ  یآلفا

 آمده است. به دست 84/0 افراد مهم

 روند اجرای پژوهش

، شهر چمستان لازم با اداره بهزیستی و کمیته امداد هاییهماهنگبرای اجرای پژوهش پس از 
اجرا شد. در  شدهادراکو حمایت اجتماعی  یآورتابخود  آزمونیشپ، زمانهمدر شرایط یکسان و 

نفر انتخاب و به  30نمره را کسب کردند به تعداد  ترینیینپامرحله بعد زنان سرپرست خانوار که 
( آزمایش و کنترل تقسیم شدند. سپس بر روی گروه آزمایش، جلسات آموزش نفره 15دو گروه )

هر  یبر رو آزمونپسارائه شد. در آخرین جلسه آموزشی،  اییقهدق 90جلسه  8 درذهن آگاهی، 
آموزش  یاثربخشم مداخلات، جهت مشخص شدن دو گروه )آزمایش و کنترل( اجرا شد. پس از اتما

ذکر  شایانآمد.  به عملهفته بعد، روی هر دو گروه  6 گیرییپ، تریطولانذهن آگاهی در زمان 
در گروه آزمایش وجود نداشت و گروه کنترل نیز  هایآزمودناست که در ضمن اجرای پژوهش افت 

 شرکت کرده بودند. آزمونپسو  آزمونیشپدر جلسات 

 یآگاهذهن برنامه آموزش

برنامه آگاهی دراین پژوهش با توجه به اهداف برنامه آموزشی و بر اساس برنامه آموزش ذهن
بر  اییقهدق 90جلسه  8طراحی و تنظیم شد و به مدت  (1992و همکاران، نی)کابات ز یآموزش
 داده شد: آموزش یرزمحتوای  اساس

 
 یآگاهذهن یآموزش . شرح جلسات1جدول 

 جلسات خلاصه موضوع جلسات

1 
 هدایت

 خودکار

، ایجاد انگیزه و آموزش به زنان سرپرست خانوار که بدانند چه کنندگانشرکتمعرفی  
 تمرین تا بتوانند آن را کنترل کنند، رودیممواقعی ذهن آنها به سوی هدایت خودکار 

 وارسی بدنی تمرین کشمش، خوردن

2 
با  رویارویی

 موانع

و  قرارییببحث در مورد موانع انجام تمرین )مثل  تمرین، بازنگری بدنی، وارسی تمرین
برنامه ذهن آگاهی برای این مسأله )غیرقضاوتی بودن و  یهاحلراهپرسه زدن ذهن( و 

 .یقهدق 1 تا 10 نشسته احساسات، مراقبه و افکارتمرین تفاوت  رها کردن افکار مزاحم(،
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3 
از  حضور ذهن

 تنفس

 تمرین تکلیف، بازنگری ٔ  مراقبه در حالت دقیقه 40 تا 30 ،"شنیدن" یا "دیدن" تمرین
 .یادگیری تمرکز عامدانه و اییقهدقسه فضای تنفس

4 
 در ماندن

 زمان حال

و  صدا بدن، تنفس، از آگاهی مراقبه، دقیقه 40 ،"شنیدن یا دیدن"اییقهدقپنج تمرین
افکار، بحث درباره نگاه به وقایع از زوایه دیگر، تشویق افراد برای رها کردن احساسات، 

در مورد گذشته، بحث در مورد اهمیت ماندن در زمان حال و چگونگی  تأسفناامیدی و 
 گذشته و آینده هایینگرانو  هاافسوسرها شدن ذهن از 

5 
مجوز /اجازه

 حضور

و احساسات ناخوشایند و ایجاد  هاتجربهپذیرش  بازنگری، نشسته مراقبه دقیقه چهل
 شدهکسبمتفاوت با تجربه  یارابطه

6 
افکار حقایق 

 نیستند

 بحث در باره افکار و سپس و اصوات بدن، تنفس از آگاهی ،اییقهدق 40 نشسته مراقبه
 ینآفرمشکلکاهش اتحاد فرد با افکار، مبارزه با افکار اتوماتیک، عدم تمرکز بر افکار 

7 
 از مراقبت

 خود

افکار، بحث در مورد  سپس و صداها بدن، تنفس از آگاهی -نشسته مراقبه دقیقه 40
برای  یزیربرنامه، یادگیری لحظهبهلحظهتجربه  یگذارارزشنحوه مراقبت از خود، 

 خوشایند، تمرین مراقبه عشق و مهربانی هاییتفعال

8 
از  استفاده

 هاآموخته

 وارسی بدن و ارزیابی آموزشیتمرین 

 ملاحظات اخلاقی

: دانستیمپژوهشگر در مراحل مختلف اجرای پژوهش، خود را موظف به رعایت نکات زیر 
مطالعه و سودمندی آن برای زنان سرپرست خانوار و احترام  یهاهدفارائه توضیحی جامع در مورد 

اجبار،  ب رضایت آگاهانه و فراغ از هرگونهافراد؛ کس گیرییمتصمبه آنها و در نظر گرفتن حق خود 
در مطالعه در هر  کنندهشرکتدر پژوهش؛ خروج افراد  کنندگانشرکتاز تمام  تهدید، تطمیع و اغوا

در  کنندهشرکتزمان از اجرای مداخله در صورت تمایل؛ اطمینان دادن به زنان سرپرست خانوار 
نتایج تحقیق محرمانه باقی خواهد ماند و عدم درج نام و نام خانوادگی بر  درهرصورتمطالعه که 

 .نامهپرسشروی 

 هایافته

 -آزمونیشپدر  شدهادراکو حمایت اجتماعی  یآورتابمربوط به متغیرهای خود  یهاداده
توصیفی میانگین و انحراف  یهاشاخصدر دو گروه آزمایش و کنترل با  گیرییپو  آزمونپس

 گزارش شده است. 2استاندارد در جدول شماره 
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 متغیرهای ملاک گیرییپ و آزمونپسو  آزمونیشپ. میانگین انحراف استاندارد 2جدول 

 گیرییپ آزمونپس آزمونیشپ  

 میانگین گروه متغیرها
انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد
 میانگین

انحراف 

 استاندارد

خود 

 یآورتاب

 936/3 07/36 858/5 8/34 392/6 29 آزمایش

 161/4 20/37 181/7 38 912/6 73/32 کنترل

حمایت 

اجتماعی 

 شدهادراک

 746/9 13/86 288/8 87/87 121/7 61 آزمایش

 518/8 87/55 646/7 2/62 467/8 6/61 کنترل

در گروه  شدهادراککه میانگین نمره خودتاب آوری و حمایت اجتماعی  دهدیمنشان  2نتایج جدول 
این تفاوت در  کهیدرحالافزایش یافته است.  آزمونیشپنسبت به  گیرییپو  آزمونپسآزمایش در مرحله 

مکرر  یریگاندازهجهت بررسی معناداری این تغییرات از تحلیل واریانس با  گروه کنترل چشمگیر نیست.
مکرر با آزمون لوین )جهت بررسی  یریگاندازهروش تحلیل واریانس با  هایفرضیشپاستفاده شد. در ادامه، 

کواریانس( و آزمون کرویت  -(، آزمون ام باکس )جهت بررسی همگنی ماتریس واریانسهایانسوارهمگنی 
= 934/0) آزمونیشپدر  یآورتاب ماچلی )جهت بررسی اصل کرویت( انجام شد. آزمون لوین برای متغیر خود

f ،52/0=p ،)985/0) آزمونپس=f ،35/0= (p  گیرییپو (88/0=f ،09/0=p و همچنین برای متغیر حمایت )
 گیرییپ( و f ،42/0 =p= 85/0) آزمونپس(، f ،46/0=p= 78/0) آزمونیشپدر  شدهادراکاجتماعی 

(910/0 =f ،23/0=p )دهندهنشانو  معنادار یرغ ( 05/0همگنی واریانس بود<P نتایج .)آزمون ام  معنادار یرغ
 شدهادراک( و برای حمایت اجتماعی M Box ،43/1=f ،23/0=p= 52/1باکس برای خودتاب آوری )

(27/13 =M Box ،95/1=f ،06/0=pحاکی از برقراری مفروضه همگنی واریانس )-  کواریانس بود
(05/0<P عدم معناداری آزمون کرویت ماچلی برای خود .)یآورتاب (13/0=p و حمایت اجتماعی )

(. با توجه به برقراری P>05/0( نیز حاکی از برقرای مفروضه کرویت ماچلی بود )p=09/0) شدهادراک
 شده است.ارائه  3مکرر انجام شد. نتایج در جدول شماره  یریگاندازهفوق، تحلیل واریانس با  هایفرضیشپ

 مکرر  یریگاندازهتحلیل واریانس با  آزموننتایج  .3جدول 

 برای اثبات اثرات بین گروهی و تعامل

  متغیرها
لامبدای 

 ویلکز
F  اندازه اثر معناداری یآزاددرجه 

خودتاب 

 آوری

 821/0 000/0 2 785/61 179/0 اثر زمان

اثر تعاملی 

 گروه و زمان
962/0 533/15 2 003/0 538/0 

حمایت 

اجتماعی 

 شدهادراک

 93/0 000/0 2 347/180 07/0 اثر زمان

اثر تعاملی 

 گروه و زمان
07/0 522/180 2 000/0 93/0 
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مکرر برای اثبات  یریگاندازهنتایج آزمون لامبدای ویلکز در تحلیل واریانس با  3در جدول 
= لامبدا، 179/0. نتایج این آزمون برای اثر زمان )دهدیماثرات بین گروهی و تعامل را نشان 

785/61=F، 001/0>P) ( 532/15= لامبدا، 962/0و اثر تعاملی گروه و زمان =F ،001/0>P )
، F= 347/180= لامبدا، 07/0/0برای متغیر خودتاب آوری و نتایج این آزمون برای اثر زمان )

001/0>P( و اثر تعاملی گروه و زمان )522/180مبدا، = لا07/0/0 =F ،001/0>P برای متغیر )
نشان داد، بین دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد  شدهادراکحمایت اجتماعی 

 و این تفاوت ناشی از عضویت گروهی است.

 مکرر در مورد تأثیر متغیر مستقل یریگاندازهنتایج تحلیل  .4جدول 

 یریگاندازهدر دو گروه آزمایش و گواه در سه مرحله  

  آزمون متغیر
 مجموعه

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F دارییمعن 

اندازه 

 اثر

توان 

 آماری

خودتاب 

 آوری

Sphericity 
Assumed 

 99/0 36/0 000/0 586/15 633/319 2 267/639 زمان

Sphericity 

Assumed 

گروه 
 *زمان

289/28 2 144/14 690/0 006/0 12/0 16/0 

Sphericity 

Assumed 
     508/20 56 44/1148 خطا

حمایت 

اجتماعی 

 شدهادراک

Sphericity 

Assumed 
 1 68/0 000/0 197/59 81/1494 2 62/2989 زمان

Sphericity 
Assumed 

گروه 
 *زمان

62/4159 2 81/2079 364/82 000/0 75/0 1 

Sphericity 
Assumed 252/25 56 08/1414 خطا     

 طورهمانمکرر ارائه شده است.  یریگاندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس همراه با  4در جدول  
( و حمایت F ،001/0>P= 586/15) یآورتاب، تأثیر زمان بر نمرات خود شودیمکه ملاحظه 

 نظرصرفگفت که  توانیمبود. بنابراین،  داریمعن( F ،001/0>P= 586/15) شدهادراکاجتماعی 
، آزمونیشپدر  شدهادراکاز گروه آزمایش بین میانگین نمرات خودتاب آوری و حمایت اجتماعی 

وجود داشت. همچنین، اثر تعامل بین زمان و گروه نیز  دارییمعنتفاوت  گیرییپو  آزمونپس
، F= 364/82) شدهادراکایت اجتماعی ( و حمF ،001/0>P= 69/0برای متغیر خودتاب آوری و )

001/0>P )گفت که تفاوت میانگین نمرات خودتاب آوری و حمایت  توانیم، ینبنابرابود.  داریمعن
، ینچنهممختلف با توجه به سطوح متغیر گروه متفاوت بود.  یهازماندر  شدهادراکاجتماعی 
میزان تأثیر آموزش ذهن آگاهی است. این ضریب برای متغیر خودتاب  ٔ  دهندهنشاناندازه اثر 

است که آموزش بود که بیانگر آن  75/0 شدهادراکو برای متغیر حمایت اجتماعی  12/0آوری 
درصد نسبت به حالت  75و  12آوری و حمایت اجتماعی به ترتیب ذهن آگاهی در ارتقای خودتاب
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 گیرییپو  آزمونپس، آزمونیشپتعیین تفاوت بین سه مرحله مؤثر بوده است. برای  آزمونیشپ
گزارش  5در هردو گروه آزمایش و کنترل از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج در جدول 

 شده است.

 . نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی برای تعیین پایداری 5جدول 

 اثر مداخله بر متغیرهای وابسته به تفکیک گروه

 گیرییپ -آزمونپس گیرییپ -آزمونیشپ آزمونپس -آزمونیشپ  متغیر

  
تفاوت 

 میانگین
 دارییمعن

تفاوت 

 میانگین
 دارییمعن

تفاوت 

 میانگین
 دارییمعن

خودتاب 

 آوری

 000/0 -233/0 001/0 -767/5 000/0 -533/5 آزمایش

 000/0 8/0 000/0 -47/4 000/0 -27/5 کنترل

حمایت 

اجتماعی 

 شدهادراک

 037/0 033/4 000/0 -7/9 000/0 -733/13 آزمایش

 001/0 33/6 000/0 73/5 000/0 -6/0 کنترل

، برای متغیر خودتاب آوری و حمایت اجتماعی شودیممشاهده  5که در جدول  گونههمان
و پیگری  آزمونپس، آزمونیشپدر گروه آزمایش و کنترل تفاوت بین میانگین نمرات  شدهادراک

گفت، آموزش ذهن آگاهی بر خودتاب آوری و حمایت  توانیمبود. بر اساس این نتایج  داریمعن
 نیز پایدار بود. گیرییپزنان سرپرست خانوار مؤثر است و این نتایج در مرحله  شدهادراکاجتماعی 

 گیرییجهنتبحث و 

آوری و حمایت در ارتقای تاباهی این پژوهش نشان داد، آموزش ذهن آگ هاییافته، درمجموع
این پژوهش در خصوص متغیر  هاییافتهزنان سرپرست خانوار مؤثر است.  شدهادراکاجتماعی 

 یلیفرد، جل یجبارو  (2012)، ایس و لوگید کیهولوک، (2013) ابکویپژوهش  هاییافتهبا  یآورتاب
چنین استدلال کرد که آموزش ذهن  توانیمهمسو است. در تبیین این یافته ( 1398) ریو بابام

و تحمل استرس و اضطراب در مواقعی که زنان سرپرست  یآورتاببا تقویت خود  تواندیمآگاهی 
خلقی ناشی از استرس و بد عملکردی ، آنها را در مقابل شوندیم روروبه زاتنشخانوار با مسائل 

احساسات ناامیدی  رها کردنزنان به  اضطراب محافظت کند. به عبارتی، این آموزش با تشویق این
 هایینگراناز افسوس و  رها شدنو تأسف در مورد گذشته و اهمیت قائل شدن به زمان حال و 

از فکر کردن به گذشته و آینده که  که به زمان حال تمرکز کرده، شودیمگذشته و آینده، سبب 
به  تواندیم، آموزش ذهن آگاهی نیچنهمعامل بسیاری از مشکلات روانی است، خودداری نمایند. 
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 یریپذانعطافافکار و مشکلات به سمت آرامش و  یهاچالشزنان سرپرست خانوار کمک کند تا از 
منطقی  هاییمتصمو  هاحلراهبه ارائه  یآورتابحرکت کرده، با شناسایی مشکلات و افزایش خود

میزان خودتاب  مناسب آنها پرداخته،ه بپردازند. و به جای سرکوب احساسات و هیجانات به تخلی
آنی و نسنجیده  یهاواکنشزندگی افزایش دهند و به جای  یهاچالشرا در مقابله با  شانیآور

 زایش آگاهی نسبت به مشکلات زندگی،با اف و شرایط، خردمندانه رفتار کرده،نسبت به خود، محیط 
 برگزینند. منطقی هاییمتصمو  هاحلراه

 ی. ذهن آگاهشودیم استفاده یشناخت برای بازسازی مددجو ییتوانا از یآگاه ذهن تکنیک در 
 تجارب به نسبت از قضاوت عاری توجه و ،اکنونهم و نجایا در هدفمند، توجه قیاز طر
 خودخودبه افکار ،گیردیم قرار مشاهده مورد عمل در ذهن یوقت .شودیم داریپد لحظهبهلحظه

 مختلف، بسیاری هاییتموقع در و یزندگ در که اندآموختهعادت  اساس بر . افرادشوندیمید ناپد
 که شودیم آموخته آنها به یذهن آگاه در کهیدرحال. کنندیم انکار را خود ندیناخوشا تجارب از
 خودشان به نسبت و رندیهستند، بپذ که طورهمان را آنها ند،یناخوشا تجارب رد انکار و جای به
همکاران  و بیشاپ (.2018، 1باشند )کوهارت داشته یآگاه ند،یتجارب ناخوشا به یشانهاواکنش و
 افکار زور به بخواهند نکهیجای ا به که آموزدیم افراد به آگاهیذهن که دارند ( اعتقاد2004)

 ذهن یجهدرنتدارند.  وجود احساسات و افکار که بپذیرند کنند، سرکوب یا و کنترل را خود منفی
آشفتگی  بروز به منجر که منفی هیجانات افکار و با مواجهه به تا نسبت کندیم کمک فرد به آگاهی

 درمان جلسات در با شرکتزنان سرپرست خانوار  ترتیب بدین. کنند کسب آگاهی ،گرددیم هیجانی
 گرفتند چگونه یاد و کنند کسب منفی یهانگرش تغییر زمینهدر  را لازم یهاآموزش ،آگاهی ذهن
 بدین و افسردگی و اضطراب کاهش سبب یجهدرنت که شوند شانکنندهناراحت افکار درگیر کمتر

 (.1395شد )حیدریان و همکاران،  آنان بیشتر یآورخود تاب ترتیب
 شدهادراک یاجتماع تیبر حما یآموزش ذهن آگاه پژوهش همچنین، نشان داد که هاییافته

، (2016) 2نریو آنتر وینکلرسیگا پژوهش نتایج راستای در یافته این. است مؤثرزنان سرپرست خانوار 
گفت که،  توانیمدر تبیین این یافته  .داشت قرار( 1398) ینوروزو  (2012) 3همکارانهارتمن و 

آموزش ذهن آگاهی با ایجاد تغییر در شرایط زندگی زنان سرپرست خانوار با کاهش افکار مزاحم، 
و ایجاد نگرش مثبت نسبت به  زاچالشیادگیری تمرکز عامدانه، مبارزه با افکار اتوماتیک و 

انتظار که این زنان  شودیماجتماعی از طرف خانواده، دوستان و افراد مهم، سبب  هاییتحما
از دیگران انتظار دارند، از جمله حمایت اجتماعی، داشته باشند تا با  آنچهنسبت به  تریینانهبواقع

برقراری روابط بهتر و بیشتر، از حمایت بالاتری از طرف دوستان، خانواده و افراد مهم برخوردار 
که این زنان در مورد انتظارات و ارزیابی دیگران نگران  کندیمشوند. همچنین، این آموزش کمک 

                                                           
1. Kehart 

2. Gaiswinkler, & Unterrainer 

3.Hartmann et all 
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مهم بر قضاوت خود تکیه کنند، روابط نزدیک و قابل اعتمادی با دیگران  هاییمتصمنباشند، برای 
داشته باشند، گرم بودن، پذیرا بودن و اهمیت دادن به دیگران را مشکل نبینند، در روابط میان 

و مساعدت اطرافیان خود بهره  یفکرهمبه هنگام مشکلات از  نباشند و یدناامفردی منزوی و 
 کندمی پیدا وجود زمانی شدهادراک یاجتماع تیحماببرند و بتوانند با آنها احساس نزدیکی کنند. 

 از وی، درونی تجارب سایر و تمایلات افکار، احساسات، یعنی او شخصی تجارب بداند، فرد که
 رعایت، و توجه این و شودمی پذیرفته شرطی هیچ بدون و مثبت صورتی به دیگر اشخاص جانب
 یعنی باشد؛ داشته مساوی ارزشی بار شخص تجارب تمامی که گیردمی خود به علمی صورت زمانی
های مربوط به آگاهی و مهارتذهن .نشود تحمیل فرد بر ارزشی شرایط گونهیچه که زمانی
، اشتغال ذهنی کمتر، تفکر هایناکامشوند که افراد در برابر تجارب، حوادث و آگاهی موجب میذهن

داشته باشند  یترموفقمنطقی بهتر و تفسیر صحیح از عملکرد خود و دیگران نشان دهند و روابط 
 (.2016تجربه کنند )گایسوینکلر و آنترینر،  بالاتری را شدهادراک یاجتماع تیحماو از این طریق 

قابل  صورتینبدزنان سرپرست خانوار  در گیرییپماندگاری اثر آموزش ذهن آگاهی در دوره 
زندگی و مدیریت سالم  یزااسترسبا عوامل  آمیزیتموفقتبیین است که، این زنان با کنار آمدن 

آنان، اثرات  هاییتحماخود و درک احساسات و رفتارهای اطرافیان و  هاییجانهاحساسات و 
زندگی و برخورد باز و منعطف با  یهاچالشمثبتی بر خود، محیط و اطرافیان داشتند و با پذیرش 

 حلراهآنها و حفظ سازگاری با تغییرات و پذیرش مسئولیت و تشخیص علت مشکلات و پیدا کردن 
این پژوهش  هاییتمحدودآموزش ذهن آگاهی فراهم شد. از جمله منطقی، موجبات پایداری 

، قطعی برق و...( در برگزاری جلسات آموزشی که به خاطر ینترنتا)مشکل  یدشواربه توانیم
به اجرای مکرر  توانیم هایتمحدودویروس کرونا در فضای مجازی انجام شد، اشاره کرد. از دیگر 

اشاره کرد که به دلیل اثر تمرین، ممکن است  گیرییپو  آزمونپسثابت در دوره  یهانامهپرسش
پژوهش بر  هاییافته، کم بودن نسبی حجم نمونه و متکی بودن ینچنهمبر نتایج اثر بگذارد. 

 ٔ  محدودهاطلاعات در یک  یآورجمعبوده است.  هایتمحدوداز دیگر  یانامهپرسشاطلاعات 
نبوده است و نیز انجام پژوهش بر روی زنان  تأثیریبوهش مقطعی، در نتایج پژ طوربهزمانی و 

 هاگروهنور صورت گرفته است. لذا در تعمیم نتایج به دیگر چمستان سرپرست خانوار شهرستان 
، شودیمپژوهش، پیشنهاد  هاییتمحدودباید احتیاط شود. با توجه به نتایج به دست آمده و 

جمعیت شناختی متفاوت  هاییژگیوبیشتر و با  یهانمونهدیگر و با  یشهرهامشابه در  یهاپژوهش
، علاوه بر شودیماجتماع انجام شود. پیشنهاد  دیدهیبآس( و زنان سرپرستیب)زنان بدسرپرست و 

، حمایت شودیمکیفی نیز مورد توجه قرار گیرد. همچنین، پیشنهاد  یهاپژوهشکمی،  یهاپژوهش
یک ویژگی  عنوانبهش سطح اجتماعی و خودتاب آوری که افزای منظوربه شدهادراکاجتماعی 

افزایش سطح سلامت  منظوربه، شودیماکتسابی است و باعث کاهش فشارهای روانی در افراد 
 برای زنان سرپرست خانوار طراحی شود. یامداخله یهابرنامهجسمی، روانی و اجتماعی در دیگر 
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مطالعات  ،نترنتیدر استفاده از ا ییو احساس تنها یاجتماع تینقش ادراک حما یبررس: یزندگ
 .102-81(, 3)5, یشناختروان
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 یستیبر بهز یآموزش ذهن آگاه یاثربخش یبررس(. 1397پروین؛ چراغی، اباذر. ) صدقی،
 .562-549(، 56)14، خانواده پژوهی، زنان سرپرست خانوار یو تاب آور یروانشناخت
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در زنان مبتلا به سرطان  یاجتماع تیو حما یزندگ تیفیاسترس ادراک شده، ک ،یبر مشکلات خلق
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 یتاب آور زانیبر م یآموزش ذهن آگاه یاثربخش(. 1398) جعفر امنش،یپو ؛زهرا ،یزخانیعز
 ،یتیدر علوم ترب قیو تحق ینوآور یالملل نیکنفرانس ب نیسوم ،زن افسرده مارانیب یو نشخوار فکر

 .تهران ،یو روانشناس تیریمد

 یآموزش ذهن آگاه ی(. اثربخش1400, فاطمه. )ی, خالقرضای, علیدری, حزی, پرویعسکر
 ی،از قاعدگ شیحضور( بر نگرش ناکارآمد و احساس اضطراب در زنان مبتلا به سندرم پ یاری)هش
 .85-98 ،(60)9، یاجتماع یروانشناس یعلم هینشر

(. اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر احساس تنهایی 1400محمدی، فرناز؛ قدرتی، سیما. )
 .106-136(، 1)9اجتماعی زنان و خانواده،  –انتظامی  یهاپژوهشو امیدواری زنان سرپرست خانوار، 
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The effectiveness of mindfulness training On the self-resilience and 

perceived social support of Women as heads heads of households 

Leila Hosseini tabaghdehi1 

Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of 

mindfulness training on self-resilience and perceived social support of 

female-headed households. The method of this research was quasi-

experimental with pre-test-post-test design and control group. The 

statistical population of this study Included all female heads of 

households in Chamestan of Nour city in 2020, numbering 483 people 

according to the statistics of the Registry Office. Using self-efficacy of 

Kolahnen (1996) and perceived social support of Zimet & et all (1988) 

questionnaires, initial screening was performed and 30 people Selected 

and randomly randomly divided into experimental (n=15) and control 

(n=15) groups .The subjects of the experimental and control groups 

answered the self-efficacy and perceived social support questionnaires 

in three stages of pre-test - post-test and follow-up. The experimental 

group underwent mindfulness training in 8 sessions of 90 minutes and 

the control group did not receive any intervention. Data were analyzed 

by repeated measures analysis of variance and Bonferroni post hoc test. 

The results showed that mindfulness training is effective on self- 

resilience and perceived social support of female-headed households 

(p<0.01) and the results were still stable in the follow-up phase. 

Keyword: Mindfulness training, self-resilience, perceived social 

support, female-headed households 
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