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 چکیده
خیب   آوگیهه  ذهین تعییین اربخشییآ وزی        ،پژوهشاین هدف 
. خی د راهببدههی شنهختآ تنظیم هیجهن  نهن خهردار و  یوور تهب

 و زی ن  پی  و  و ز ن یشپو زهییآ خه طبح  نیمه ،وهشژرو  پ
خه زباکز  کننده زباجعه نهن خهردار نفب ا   03. خ دخه گبوه کنتبل 

 در ییبی گ نم نیه خیه رو    5031خهداشت شیهب رشیت در پیهییز    
)هیب   دستبس انتشهب شدند و در دو گیبوه و زهیییآ و کنتیبل   

تصییهد آ گمییهرده شییدند. خییبای    صیی ر  خییه( نفییب 51 گییبوه
زهه خیه   2اعضهی هب دو گبوه خه  هصله  زهنآ ، هه داده یوور جمع

 زقییهس و  (Connor & Davidson, 2003) یوور تیهب زقییهس  
 (Garnefsky et al, 2001)تنظییم شینهختآ هیجیهن    راهببدهیهی  
در ز رد گبوه  آوگهه ذهن درزهن یا جلسه 8 ۀخبنهزپهسخ دادند. 

دریه ت نکبد.  یا زداخلهو زهیش انجهم شد و گبوه کنتبل هیچ 
خیه اسیتفهده ا  و زی ن وزیهری ت لیی        یوور جمعپ  ا   هه داده
زعنهدار وزی      یبتأرحهکآ ا   نتهیجاریهن  خبرسآ شدند. وک 

 راهببدههی تنظییم شینهختآ هیجیهن   و  یوور تهب خب آوگهه ذهن
اسییتفهده ا  و  یوور تییهبزیییزان و ( P<35/3) خیی د نییهن خییهردار 
در گبوه و زهیش نسبت خه گبوه کنتبل  یه ته سه  راهببدههی 

 تی ان  آزی پیژوهش   ههی یه تهخب اسهس  .(P<35/3)ا زایش یه ت 
 یوور تهبخب گبوهآ  ۀ یشخه  آوگهه ذهن وز   نتیجه گب ت 

 است. زؤربراهببدههی تنظیم هیجهن  نهن خهردار و 
، تنظیییم هیجییهن ، یوور تییهبخییهرداری،  کلیاادی  یهاا  واژه
 .آوگهه ذهن
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Abstract 
 

The aim of this research was to investigate the 
effectiveness of mindfulness training on resiliency and 
cognitive emotion regulation strategies in pregnant 
women. The research method is semi-experimental 
and the pretest- posttest design with control group was 
used. 30 pregnant women referring to the health 
centers of Rasht city in autumn 2016, were selected 
using available sampling were assigned using random 
sampling method in two experimental and control 
groups (each 15 patients). The survey on Connor and 
Davidson Resiliency Scale (2003) and Garnefsky et al 
(1999) Cognitive Emotion Regulation Strategies Scale 
was conducted for both groups separated by two 
months interval. Next, eight-session mindfulness 
group therapy was conducted for the experimental 
group. The control group did not receive any 
intervention. Data were examined with statistical test 
of analysis of covariance. Findings of the study 
showed significant effects of mindfulness therapy on 
resiliency and emotion regulation strategies in 
pregnant women (P<0/01), and level of resilience and 
the use of adaptive emotion regulation strategies in the 
experimental group increased compared to the control 
group (P<0/01). Mindfulness group therapy is 
effective on resilience and emotion regulation 
strategies in pregnant women. 
Keywords: pregnancy, resilience, emotion regulation, 
mindfulness. 
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 مقدمه
یک دوران حساا  در واول زنادگی زناان    ای       1بارداری

که با  غییرات فیزیکی و روانی بسیاری همراه اسات.   شود یم
زن  یرپذیری أثاست و میزان  پراستر  یا دورهبارداری خود 

متفااوت زنادگی در ایاو دوره     یهاا  استر باردار نسبت به 
از اوایا  باارداری  اا     .(Vaziri, 2013) کناد  یما افزایش پیدا 

همزمان در ساح    وور بهپس از زایمان،  غییرات زیادی  ۀدور
سازگاری باا   ۀنحو دهد، بیولوژیکی، اجتماعی و روانی رخ می

را در معرض خحار   همسران واند زنان و حتی  ایو  غییرات می
 ,Sarbandi Farahani) قاارار دهااد شااناختی روانمشااکلات 

Mohamadkhani, & Moradi, 2014.) در زنان روانی وضعیت 

 واور  باه   واناد  یما  دوران ایاو  یهاا  اساتر   بارداری و دوران
 و دوره همان در را جنیو و مادر سلامت ،یرمست یمغیا  مست یم

دهااد  قاارار  ااأثیر  حاات  ولااد از پااس یهااا سااالدر 
(Khodabakhshi Koolaee, Heidari, Khoshkonesh, & 

Heidari, 2013.)  یهاا  مهارتبرخورداری زنان باردار از برخی 
مهام زنادگی نیاز     یها مهارتو هیجانی که جزو  شناختی روان

 خصوص به، در افزایش سازگاری و سلامت شوند یممحسوب 
در ایو دوره خاص و مهم در زندگی آنها دارای اهمیت اسات.  

اسات   مهام،  نیایم شاناختی هیجاان     یهاا  مهارتیکی از ایو 
(Verreault, DaCosta, Marchand, Ireland, Dritas, & 

Khalife, 2014 ؛Cisler & Olatunji, 2012.)  
کاه افاراد    دهاد  یما  وضی   ای یژهو وور به نییم هیجانی 

و  کنناد  یما  دهای  ساازمان چگونه هیجان را  جربه،  عادی  و  
.  نیایم  گاذارد  یم یر أثچگونه چنیو مدیریتی بر رفتار انسان 

 ااا  حماا   دهااد یمااهیجااان سااازگارانه بااه افااراد اجااازه   
 ,Asadi Majarehافازایش یاباد )   کنناده  درماان  های یتوضع

2018 & Sepehrian Azar    فرایندهای  نیایم هیجاان ن اش .)
 ,Gross) کنناد  یما ایفاا   هاا  یمااری بمحوری را در سلامت و 

. شواهد موجود حاکی از ار باط معنادار  وانایی  نیایم  (2013
   ۀاهم اًا  ریب انادر می شناختی روانحالات عاوفی و سلامت 

 
 
 
 
 

راهنماای  شییصای و آمااری     اختلالات روانای موجاود در  
 American Psychiatric 2013 ,ت )اسا  2اخاتلالات روانای  

Association .) ییهاا  کنش 3 نییم شناختی هیجانراهبردهای 
 زا اساتر  کنار آمدن فرد با شرایط  یها راههستند که نشانگر 

(. راهبردهاای  نیایم   Hasani, 2010و ا فاقات ناگوار اسات ) 
 5ساازگارانه یاا   4نوع راهبردهای مثبتشناختی هیجانی به دو 

، 8ریزی برنامه،  مرکز مجدد بر 7،  مرکز مجدد مثبت6)پذیرش
  11و راهبردهای منفای ( 10،  وسعه دیدگاه9ارزیابی مجدد مثبت
، ساارزنش 13)شااام  ساارزنش خااویش  12یااا غیرسااازگارانه

 یبنااد وب ااه( 16یساااز فاجعااه، 15، نشاایوارگری14دیگااران
که راهبردهای  اند دادهانجام شده نشان  های یبررس. گردند یم

مثبت و سازنده با افازایش ساازگاری، م اب اه کارآماد، حا       
راهبردهاای   کاه  درحالیمسئ ه و بهزیستی ذهنی همراه است، 
و هیجاانی   شناختی روانمنفی و غیرسازنده با پیامدهای منفی 

کاه هسات باد ر     ازآنچاه و وضعیت موجاود را   مر بط است
 باا  ساازگارانه  جاان یه می نیا (. Danialzadeh, 2016) کند یم

 شیافازا  و اسات  مار بط بالا  یاجتماع  عاملات و نفس عزت
 هاای  یات موقع با مؤثر ۀمواجه باعث مثبت یجانیه یها  جربه

 را یاجتمااع  هاای  یات موقع به مناسب پاسخ و شده زا استر 
  ,Mahmoud Alilou, Ghasempour) دهااد یماا شیافاازا

Azimi, Akbari, & Fahimi, 2012.) 
 یها مهارتعلاوه بر  نییم شناختی هیجان، یکی دیگر از 

 17شاناختی  روان یآور  اباری، در دوره بارد  أثیرگذارمهم و 

 یهاا  مؤلفاه کاه جازو یکای از     یشناس روان یآور  اب. است
، به معنای ایو است که افراد بتوانند است 18شناسی مثبت روان

زندگی،  واناایی   یها بحرانو  ها چالش، ها یسیتدر مواجه با 
 یآور  اب ،خلاصه وور بهمناسب را داشته باشند.  العم  عکس

وجودآمده در زندگی و  واناایی   یعنی  وانایی  حم  مشکلات به
وجود برخی  رغم یع  ،کار برای رسیدن به اهداف ۀو  حم  ادام
انجاام   یهاا  پاژوهش  (.Fletcher & Sarkar, 2013ناملایماات ) 

 یآور ابا رادی که از اه افاک داان ساخته اناخاورنششده نیز 
 
 
 
 
 

2. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 

4. positive strategies 

6. acceptance 

8. putting into perspective 

10. refocus on planning 

12. maladaptive 

14. other blame 

16. catastrophizing 

18. positive psychology 

1. pregnancy 

3. cognitive emotion regulation 

5. adaptive 

7. positive refocusing 

9. positive reappraisal 

11. negative strategies 

13. self-blame 

15. rumination 

17. psychological resilience 

https://www.sid.ir/en/journal/SearchPaper.aspx?writer=387300
https://www.sid.ir/en/journal/SearchPaper.aspx?writer=466048
https://www.sid.ir/en/journal/SearchPaper.aspx?writer=466048
https://www.sid.ir/en/journal/SearchPaper.aspx?writer=371697
https://www.sid.ir/en/journal/SearchPaper.aspx?writer=371696
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بیشااتری برخااوردار هسااتند، احسااا   وانمناادی بیشااتر و   
باه احتماال کمتاری در     یجهدرنتکمتری کرده و  پذیری یبآس

زناادگی، مشااکلات رفتاااری و    یهااا چااالشمواجااه بااا  
همچاااون افساااردگی، اضاااحراب، خشااام و  شاااناختی روان

 ,Abbasi, Dargahi) کننااد یمااپرخاشااگری را گاازارش  

Mehrabi, Ghasemi Jobaneh, & Dargahi, 2017). 
مهام و حیاا ی در    یها دورهدر دوره بارداری که یکی از 

همچون  نییم شناختی  ییها مهارت، است متأه زندگی زنان 
ن ااش عمااده در افاازایش سااازگاری و  یآور  ااابیجااان و ه

بارای سالامت    دکنندهی هدبهزیستی آنان و کاهش مشکلات 
 ،پراساتر   یا دورهبارداری  ۀکه دوراینبا  وجه به آنان دارد. 

، شاود  یما همراه با  غییرات فیزیولوژیکی و روانی محساوب  
او در ایاو دوران   یآور  ااب آرامش روانی مادر و بالا باودن  

 یریکااارگ بااهحااا ز اهمیاات اساات. نااا وانی زنااان باااردار در 
باه سارکوب ماداوم    نیاز  راهبردهای  نییم هیجان سازگارانه 

ساازگاری   و شاود  یممنجر هیجانات و  جربه هیجانات منفی 
در دوران بارداری  ا حد زیاادی باه چگاونگی     شناختی روان

ایاو دوره بساتگی    راهبردهای  نییم شاناختی در  یریکارگ به
باه زناان بااردار در      واناد  یمیکی از مداخلا ی که دارد. لذا، 

کماک   یآور  ااب بهبود  نیایم شاناختی هیجاان و افازایش     
 ,Kengاسات )  یآگاه ذهومبتنی بر  یها آموزشاساسی کند، 

Moria, Smoski, Clive & Robins, 2011 .) یآگاااه ذهاو 
ۀ لحیا  در هک ازآنچه یآگاه و یتهیبرانگ حالت  وجه عنوان به
 ی اوجه   وجاه،  ویا است. ا شده فی عر افتد یما فاق  ینونک

 ماورد  در یداور رش بادون یپاذ  هماراه  باه  هدفمناد،  است

 ماا  باه  یآگاه ذهوکنونی.  ۀلحی در وقوع حال در یها  جربه

 یمنفا  یهاا  جانیهه ک مینک کدر را تهکن ویا  ا دهد یم یاری
 تیشیصا  یو دا م ثابت جزء آنها اما دهد، رخ است وکمم

 (.Ahmadvand, Heidarinasab & Shoeiri, 2013ساتند ) ین

 باه  هکا آن یجاا  باه   اا  دهاد  یما  را انکام ویا فرد به ویهمچن
 و رکا  ف باا  دهاد،  پاسخ  أم  یب و یرارادیغ وور به دادهایرو

 & Emanuel, Updegraff, Kalmbachدهاد )  پاساخ   أما  

Ciesla, 2010بهتر زیستو،  سکیو آگاهی روشی برای  (. ذهو
(، Siegel, 2010دردها و غنابیشی و معنادارساازی زنادگی )  

( و رضااایت از Kols, Sauer, Walach, 2010 ندرسااتی )
اساات. ( Bester, Naidoo & Botha, 2016) زناادگی بااالا

در  آگااهی  بار ذهاو  آموزش مبتنی که  اند دادهنشان  ها یبررس

رخاوری  پ ،اضحراب ،افسردگی اساسی علا ماستر ، کاهش 
، یا م اب اه  یها مهارت ،آرمیدگیافزایش  حم  افراد،  ،عصبی

 ,Rezayi Tanha) ساودمند اسات   و سالامت روان  سازگاری

 ,Janssen, Heerkens, Kuijer؛ Vieten et al, 2018؛ ;2015

van der Heijden & Engels, 2018).  حااکی از   هاا  پاژوهش
 یآور  اببر افزایش  یآگاه ذهواثربیشی مداخلات مبتنی بر 

 & ,Heidarian, Zahrakar؛ Ghasemi Jobeneh, 2015) است

Mohsenzade, 2016 Meiklejohn et al, 20132016,؛ 

Spijkerman, Pots & Bohlmeijer؛et al, 2018 Rees؛ et al, 

2018 Galante).  یآگااه  ذهودر خصوص اثربیشی آموزش 
از  یآگاه ذهو نتیجه پژوهشی نشان داد که ،زنان یآور  اب بر

وریق پذیرش و  جربه هیجانات، ایجاد خودآگاهی و اجتناب 
 شاود  یما  یآور  ااب از الگوی  فکر خودکار باعاث افازایش   

(Sedghi, & Cheraghi, 2019.) بر  نییم هیجاان   یآگاه ذهو
 افتاه ی ساازش و افزایش میزان استفاده از راهبردهای کارآمد و 

 Asghari, Ghasemi Jobaneh, Hoseini) اسات  ماؤثر نیاز  

Sedigh & Jamei, 2016) (Goldin & Gross, 2010 .) در
 ۀنتیجا  ،بار زناان   یآگااه  ذهاو خصوص اثربیشی مداخلات 

معنااداری   واور  باه  یآگاه ذهونشان داد که آموزش  یپژوهش
موجب افزایش  نییم هیجان و کاهش استر  ادراک در زنان 

نشان  ی دیگرپژوهش. (Rezayi Tanha, 2015) شود یمباردار 
باار  یآگاااه ذهااودرمااانی مبتناای باار  شااناخت ۀداد کااه برناماا

هاای  نیایم    های افسردگی، نشیوار فکری و زیرم یا  نشانه
 زنان بااردار  و فرونشانیارزیابی شناختی مجدد هیجان شام  

پیگیاری پایادار    ۀاثر داشته و دستاوردهای درماانی در مرح ا  
. (Zemestani, & Fazeli Nikoo, 2019) مانااده اسااات 

Garland, Gaylord & Park (2009    در پژوهشای باه ایاو )
باا   ویات     واناد  یما  یآگااه  ذهونتیجه رسیدند که آموزش 

یندهای م اب ه شناختی مانند ارزیابی مجدد مثبت و   ویت آفر
و  حم  پریشاانی،   یآور  اب نییم هیجان مانند  یها مهارت

آموزش ح  مسئ ه و آموزش فنون نادیاده گارفتو، در زماان    
از فرد در م اب  بادعم کردی خ  ای    ،شروع حملات استر 

، مروری یوورک  به ناشی از استر  و نشیوار محافیت کند.
ماداخلات   راتی اأث انجام گرفته در خصوص  یها پژوهشبر 

کاه ماداخلات    دهاد  یما گاهی بار زناان بااردار نشاان     آ ذهو
 شده ادراکاستر   آگاهی بر سحوح اضحراب، افسردگی، ذهو

 & Dhillon, Sparkes)دارد  ری اأث در واول دوران باارداری   

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rees%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29961022
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sparkes%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29201244
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Duarte, 2017).  ن پرداخته شاد  آبر اسا  مبانی نیری که به
 هاا  مهارتدر خصوص آموزش  ها نهیشیپو با  وجه به کمبود 

آگاهی بار روی زناان    مبتنی بر ذهو شناختی روانو مداخلات 
آمااوزش  اثربیشاای پااژوهش بااا هاادف  عیاایوایااو باااردار، 

 یآور  ااب  نییم شناختی هیجان و  بر راهبردهای یآگاه ذهو
بودناد   پاژوهش عباارت   یها هیفرض انجام گردید.زنان باردار 

 ری اأث زناان بااردار    آوری  ااب بار   یآگاه ذهوآموزش  -1 از:
راهبردهاای  نیایم شاناختی    بر  یآگاه ذهوآموزش  -2 .دارد

 دارد. ری أثزنان باردار  هیجان
 

 روش
از لحاظ  ایو پژوهشآماری و نمونه:  ۀروش پژوهش، جامع

 ،هاااا داده یآور جمااا  ۀهااادف کااااربردی و از نیااار شااایو
آزماون باا گاروه     پاس -آزماون  پیش ورح از نوع آزمایشی یمهن

زناان بااردار    هماۀ شاام    ،آماری پاژوهش  ۀ. جامعبودکنترل 
در وای  به مراکز بهداشت ناحیه یک شهر رشت  کننده مراجعه

زن  30که از میان آنهاا ابتادا    بودند 1395 مهر  ا آبان یها ماه
باااردار کااه شاارایط ورود بااه پااژوهش را دارا بودنااد و در   

نماارات  آوری  اااب نیاایم شااناختی هیجااان و  هااای یااا م 
در  یاری گ نموناه  ۀباه شایو   کارده بودناد  کساب    اری  یفضع

 صاادفی   جاایگزینی  به شیوهسپس دستر  انتیاب شدند و 
نفار( گماارده    15در دو گروه آزمایش و کنتارل )هار گاروه    

داوو ااب  شادند. شاارایط ورود بااه پااژوهش عبااارت بااود از 
عدم اباتلا باه   دیپ م، داشتو حداق  سواد ، شرکت در پژوهش

مازمو   هاای  یمااری ب باه  عادم اباتلا  ، شناختی رواناختلالات 
و  یا مشاورهعدم شرکت همزمان در سایر ج سات ، جسمانی
 .زندگی در کنار همسرو  آموزشی

 
 پژوهش ابزار

 م یااا : 1تنظاایم شااناختی هیجااانراهبردهااای  مقیااا 
 & ,Garnefski, Kraaij راهبردهاای  نیایم هیجاان  وساط    

Spinhoven  مااده   36دارای  وراحای شاد کاه    2001در سال
سانجش راهبردهاای  نیایم شاناختی هیجاان       بارای و  است

 نیایم   م یاا  . ماورد اساتفاده قارار گرفات     کنندگان شرکت
متفاوت شام  سرزنش خاویش،   یا م  خرده 9هیجان دارای 

 دد مثبت،  ا مرکز مج، سرزنش دیگران، پذیرش، نشیوارگری

، ارزیااابی مجاادد مثباات  ،یاازیر برنامااه مرکااز مجاادد باار  
 1نمارات م یاا  از    ۀ. دامنا اسات  گیری یدگاهد، یساز فاجعه

  اوان  یما  ها یا م  خرده. با جم  باشند یمهمیشه  5هرگز  ا 
و راهبردهااای  یافتااه سااازشک اای راهبردهااای   ۀدو نماار

آن بیاانگر   هاا  پژوهش نییم هیجان کسب کرد.  یافتهنا سازش
پایاایی و روایای خاوبی دارد. در اکثاار     ابازار کاه ایاو    اسات 

و حتی در خی ی  70/0 محالعات ضریب آلفای کرونباخ بالای
(. Garnefski et al, 2002گزارش شده اسات )  80/0از موارد 

 در فرهنگ ایرانی هم پایاایی و روایای خاوبی بارای م یاا      
 ی دیگار ضااریب پژوهشا در آماده اسات.    باه دسات   حاضار 

داشات   قارار  92/0 ا  74/0 ۀدر دامن ها مؤلفههمسانی درونی 
پایاایی باه روش    و همچنایو  که ضرایب قابا  قباولی اسات   

. (Hasani, 2010) باه دسات آماد    77/0 ا  51/0 از بازآزمایی
پژوهش با استفاده از ضارب آلفاای   ایو در  م یا پایایی ایو 

و باارای  79/0کرونباااخ باارای راهبردهااای سااازش یافتااه    
همچنیو،  گزارش شده است. 78/0راهبردهای سازش نایافته 

 ،  مرکز مجدد77/0 برای ابعاد پذیرش ضریب آلفای کرونباخ
 ، ا یااذ دیادگاه  82/0 ، ارزیابی مجدد85/0 یزیر برنامه، 75/0
 ، سارزنش دیگاران  83/0 و برای ابعااد سارزنش خاود    74/0
 یا نموناه بود.  72/0 یینما فاجعهو  75/0 ، نشیوارگری82/0
رد مودر  کنم یم  حسااز: ا اند عبارتایو م یا   سؤالاتاز 

 فکار  ،مم صار دم خاو  زا اساتر   یطاشر یاار و ناگوق  فاآن ا
 م.بپذیررا  ستده افتاق ا فاا آنچهرم مجبو کنم یم

Davidson یآور  ااابم یااا   :2یآور تااابمقیااا  
 

& 

Connor  ساؤال  25دارای  هیه شاده اسات و    2003در سال 
 کااملاً نادرست  اا   کاملاًپنج درجه لیکرت ) ۀاست که به شیو

ایااو اباازار باارای ساانجش . شااود یماا یگااذار نماارهدرساات( 
حاداق  نماره در ایاو    . قارار گرفات  مورد استفاده  یآور  اب

باالا در ایاو    ۀاسات. نمار   100م یا  صفر و حداکثر نماره  
بیشااتر اساات. در  شااناختی روان یآور  ااابم یااا  نشااانگر 

انجاام   2003ساال  در پژوهشی که  وسط کانر و دیویدساون  
ایاو   یسانج  روان هاای  یژگای وشد، نتایج بیانگر آن باود کاه   

ه شیوه همزمان و واگارا( و پایاایی )باه    م یا  یعنی روایی )ب
 قباول  قابا  زماایی( آن معتبار و   همسانی درونای و بازآ  ۀشیو

پایاایی   1389در ساال  در پژوهش بشارت و عباساپور   .است
   86/0اخ ارونباای کااده از ضریب آلفاده با استفاش بهامحاس

2. resilience scale 1. Cognitive Emotion Regulation Scale (CERS) 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Duarte%20RV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29201244
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 از باا اساتفاده   یآور  ابروایی م یا  گزارش شد. همچنیو 
 شاناختی  روانشیوه همزمان و اساتفاده از م یاا  سرسایتی    

به دسات  در سح  معناداری  64/0اهواز با ضریب همبستگی 
در پاژوهش حاضار    م یا (. پایایی ایو Samiei, 2015) آمد

از  یا نموناه  .باود  87/0با استفاده از ضارب آلفاای کرونبااخ    
، دهاد  یما از: وقتی  غییری رخ  اند عبارتایو م یا   سؤالات

اماور   کاه  یوقتا خودم را با آن ساازگار کانم، حتای      وانم یم
 .شوم ینم و یمأ، شوند یم دکنندهیناام
 

 اجرا روش
در پاژوهش حاضار از پرو کا      یآگااه  ذهاو برای آماوزش  

اهی یعنای کااهش   گا آ ذهاو  ۀ  فی ی مبتنی بر دو جریان عمد

مبتنای بار    یدرماان  شاناخت آگااهی و   استر  مبتنی بر ذهاو 
 Vanاستفاده شد. ایو پرو ک  در پژوهشی  وسط  یآگاه ذهو

Son, Nyklicek, Pop, & Pouwer (2011   ماورد اساتفاده )
قرار گرفت و معتبر گزارش شاد. در پژوهشای کاه در ایاران     

( انجام شد، ایو پرو ک  به 2015) Ghasemi Jobeneh وسط 
فارسی  رجمه و مورد استفاده قرار گرفت. در پژوهشی دیگر 

 منیاور  باه  1394 در ساال   نها نیز ایو پرو ک   وسط رضایی
و هیجاانی زناان بااردار ماورد      شاناختی  روانبهزیستی  بهبود

 60 ۀج سا  8گااهی وای   آ آموزش ذهاو استفاده قرار گرفت. 
که خلاصه ج سات آموزشی در جدول  انجام گردید ای ی هدق
 ارا ه شده است. 1

 
 آگاهی خلاصه جلسات آموزشی مبتنی بر ذهنجدول. 

 هدف        ج سه

ج سات و قوانیو اص ی گاروه،  ماریو خاوردن     ۀ، ایجاد انگیزه، ارا ه  وضیحا ی دربارکنندگان شرکت، معرفی ییآمدگو خوشاول:  ۀج س

، کنناد  ینما  ی اوجه  دهند یمو اغ ب به آنچه انجام  کنند یمزندگی  یا ناآگاهانهذهو  ۀاینکه بسیاری از مردم به شیو ۀکشمش، بحث دربار

  نفس و وارسی بدن مریو  مرکز بر 

آگاهی، بررسی موان ،  از  مرینات ذهو شانیها  جربهدر ار باط با صحبت درباره  کنندگان شرکت:  مریو وارسی بدن، دعوت از دوم ۀج س

 آگاهی همچون غیر قضاو ی بودن و یا رها کردن،  مریو افکار و احساسات،  مریو مراقبه نشساته  ذهو یها یژگیوبحث در ار باط برخی 

 با  مرکز بر  نفس.

،  ماریو حرکاات   یا  هیدق سهبدنی، فضای  نفس  یها حس:  مریو کو اه دیدن و یا شنیدن، مراقبه نشسته با  مرکز بر  نفس و سوم ۀج س

 آگاهانه بدن.

اص ی(، بحث درباره استر  و  مؤلفهمراقبه نشسته با چهار  اصحلاح به: مراقبه نشسته با  وجه به  نفس، بدن، صداها و افکار )چهارم ۀج س

 جایگزیو، راه رفتو آگاهانه. یها واکنشو  ها نگرشدشوار و  یها تیموقعمعمول افراد به  یها واکنش

 وور همانو افکار، بحث درباره اذعان و پذیرش واقعیت موقعیت حاضر  :  مریو مراقبه نشسته با  وجه به  نفس، بدن، صداهاپنجم ۀج س

 که هست،  مریو سری دوم حرکات آگاهانه بدن.

 ، بحث درباره افکار.یا  هیدق سه: شام  فضای  نفس ششم ۀج س

(، بحث درباره بهتریو راه برای مراقبت شود یمرد هشیاری او لحیه به لحیه:  مریو مراقبه نشسته و آگاهی باز )به هر چیزی که هفتم ۀج س

خوشایند،  مریو  یها تیفعالبرای  یزیر برنامهروزانه خوشایند در برابر ناخوشایند و یادگیری  یها تیفعالاز خود چیست،  مریو بررسی 

 عشق و مهربانی. ۀمراقب

  مریو وارسی بدنی و ارزیابی آموزش :هشتم ۀج س

 
 ه  دادهتحلیل 

بااا اسااتفاده از  وهش، ژپاا یهااا دادهدر پااژوهش حاضاار،  
و  اریا معانحاراف   میانگیو و آمار  وصیفی مانند یها شاخص

چنااادمتغیره  انسیاااکووار ح یااا   آمااااری یهاااا روش
(MANCOVA)  آمااری   افازار  نرمو با کمکSPSS22    ح یا 

 گردید.
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 ه  ی فته
و میاانگیو سانی    20/27میانگیو سنی گروه آزمایش برابر باا  

در  کننادگان  شرکتاست. اکثریت  13/27گروه کنترل برابر با 
دارای سااح  ( 7/46)و کنتاارل  (3/53) یشآزمااادو گااروه 

در ابتادا میاانگیو و انحاراف معیاار      حصی ی دیپ م هساتند.  

آزماایش و کنتارل در    یهاا  گاروه  آزماون  پاس و  آزمون یشپ
در  یآور  ااب غیرهای راهبردهای  نییم شناختی هیجاان و  مت

 ارا ه شده است. 1 شماره جدول

 
 متغیرهای پژوهش آزمون پسمیانگین و انحراف معیار نمرات  .2 جدول

 
 متغیر

 کنترل آزمایش

 آزمون پس آزمون پس
M SD M SD 

 46/6 87/40 25/8 80/69 یآور  اب
 

 راهبردهای سازش یافته
 70/0 27/7 35/2 67/12 پذیرش

 64/0 13/7 99/1 53/12  مرکز مجدد
 01/1 20/7 06/2 53/11 یزیر برنامه

 40/1 87/6 79/1 27/11 ارزیابی مجدد
 70/0 27/7 32/2 87/11 ا یاذ دیدگاه

 
 راهبردهای سازش نایافته

 91/0 47/8 16/1 27/7 سرزنش خود 
 33/1 73/8 38/1 73/6 دیگرانسرزنش 

 63/0 60/8 88/0 07/7 نشیوارگری
 88/0 27/9 03/1 08/7 نمایی فاجعه

 
گاروه   آزمون پسکه نمرات  دهد یمنشان  2جدول  ۀنتیج

آزمایش در متغیرهای مورد بررسی  غییار یافتاه اسات. بارای     
 یااانسکوواربررساای معناااداری  فاااوت، آزمااون  ح یاا     

در ابتادا فارض    کاه ( انجام گردید MANCOVAچندمتغیره )

 یاانس کووار هاای  یسماا ر و فرض همگنی  همگنی واریانس
 3چند متغیری در جدول  کوواریانسنتایج  ح ی   مح ق شد.

 ارا ه شده است.

 

 آزمون همگنی واریانس لویناسمیرنوف و  -. نتایج آزمون نرمال بودن کولموگروف3جدول 
 Z Sig df 1 df 2 F Sig  متغیر وابسته

 56/0 45/0 28 1 82/0 62/0  آوری  اب
راهبردهاااای 

 یافته سازش
 67/0 18/0 28 1 93/0 53/0 پذیرش

 11/0 62/2 28 1 68/0 71/0  مرکز مجدد
 22/0 57/1 28 1 33/0 94/0 یزیر برنامه

 17/0 9/1 28 1 69/0 71/0 ارزیابی مجدد
 01/0 31/5 28 1 58/0 77/0 ا یاذ دیدگاه

 
راهبردهاااای 

 یافتهنا سازش

 64/0 21/0 28 1 85/0 6/0 سرزنش خود
 51/0 43/0 28 1 6/0 74/0 سرزنش دیگران

 06/0 76/3 28 1 9/0 56/0 نشیوارگری

 67/0 18/0 28 1 88/0 58/0 نمایی فاجعه
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، در خصوص نرمال بودن  وزی  3بر اسا  نتایج جدول 
کاه   دهاد  یما ، سح  معناداری متغیرهاا نشاان   ها دادهمیانگیو 

 فارض  یشپا ( و P>05/0متغیرها دارای  وزی  نرمال هساتند ) 
شده اسات. همچنایو    یید أنرمال بودن  وزی  نمرات متغیرها 

همگناای  فاارض یشپااکااه  دهااد یماانشااان  3نتااایج جاادول 
برای متغیرهای پژوهش برقرار اسات و واریاانس    ها یانسوار

واور   باه گروه آزمایش و گروه کنترل در متغیرهاای پاژوهش   
 متفاوت نیستند. داری یمعن

 
 ها گروهچند متغیری تفاوت متغیرها بین  یانسکووارنتایج تحلیل  .4 جدول

 مجموع  متغیر وابسته
 مجذورات

df میانگیو 
 مجذورات 

F Sig ااااوان  اندازه اثر 
 آماری

 
 1 73/0 001/0 13/75 67/6329 1 67/6329  آوری  اب

راهبردهااااای 
 یافته سازش

 1 77/0 001/0 20/55 40/139 1 40/139 پذیرش
 1 84/0 001/0 48/106 86/179 1 86/179  مرکز مجدد

 1 63/0 001/0 17/33 75/73 1 75/73 یزیر برنامه
 1 61/0 001/0 77/29 13/91 1 13/91 مجددارزیابی 

 1 67/0 001/0 54/38 91/112 1 91/112 ا یاذ دیدگاه
 

راهبردهااااای 
 یافتهنا سازش

 84/0 32/0 001/0 12/9 51/9 1 51/9 سرزنش خود
 93/0 36/0 001/0 91/10 28/21 1 28/21 سرزنش دیگران

 99/0 55/0 001/0 36/23 56/9 1 56/9 نشیوارگری
 1 61/0 001/0 20/30 58/26 1 58/26 فاجعه نمایی

 
 اول پاژوهش  ۀدر خصوص بررسی فرضی 4جدول نتایج 

بایو دو گاروه آزماایش و کنتارل از نیار       کاه  دهاد  یمنشان 
و باا   فااوت وجاود دارد   ( =P= 13/75F ,01/0) یآور  ااب 

 وجه باه م اادیر میاانگیو ایاو متغیار بارای گاروه آزماایش         
افازایش   باعثآگاهی  که اجرای آموزش ذهو شود یممشاهده 

بناابرایو  ؛ گردیاده اسات   آزمون پسنمرات گروه آزمایش در 
و آماوزش   گیارد  یما قارار   ییاد  أماورد  اول پژوهش  ۀفرضی
 دارد. یر أثزنان باردار  یآور  اببر  یآگاه ذهو

دوم پژوهش نیز نتایج جدول شاماره   ۀفرضی خصوصدر 
 وانساته اسات در گاروه     یآگااه  ذهوکه آموزش نشان داد  3

آزمایش نسبت به گروه کنترل، موجاب افازایش راهبردهاای    
 =P ,01/0شناختی  نییم هیجان یعنی پاذیرش )  یافته سازش

20/55F=) ( 01/0،  مرکاااز مجااادد, P= 48/106F=) ،
 ,01/0ارزیاابی مجادد )   (،=P= 17/33F ,01/0) یزیر برنامه

P= 77/29F= )( 01/0و ا یاذ دیدگاه, P= 54/38F= )  .شاود
 وانسته است در گروه آزماایش   یآگاه ذهوهمچنیو آموزش 

کااهش راهبردهاای ساازش     مؤجا  نسبت به گاروه کنتارل   

 =P ,01/0نایافته  نییم شناختی هیجانی یعنی سرزنش خود )

12/9F=،)  ( 01/0سااارزنش دیگاااران, P= 91/10F=،) 
 ,01/0) یینماا  فاجعاه و ( =P= 36/23F ,01/0نشیوارگری )

P= 20/30F= ) .ییاد  أدوم پژوهش نیز ماورد   ۀلذا فرضیشود 
بار راهبردهاای  نیایم     یآگااه  ذهاو و آماوزش   گیرد یمقرار 

 دارد. یر أثشناختی هیجان زنان باردار 
 

 گیری نتیجهو بحث 

بار   یآگااه  ذهاو پژوهش  عییو اثربیشی آماوزش   ایو هدف
و راهبردهای شناختی  نیایم هیجاان زناان بااردار      یآور  اب

 ه استشد یید أبود. نتایج نشان داد که اولیو فرضیه پژوهش 
زناان   یآور  ابمعناداری باعث افزایش  وور به یآگاه ذهو و

پاژوهش قب ای    هاای  یافتاه باا   ایو یافتاه  شده است که باردار
 ,Heidarian, Zahrakar & Mohsenzadeهمسااویی دارد )

 & ,Spijkerman, Pots ؛Ghasemi Jobeneh, 2015؛2016

Bohlmeijer, 2016.) پژوهش های یافته Sarbandi Farahani 

 یآگااه  ذهو مشیص کرد که آموزشنیز ( 2014)و همکاران 
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بار    واناد  یما  یریپاذ  انعحااف و  یآور  ااب از وریق افزایش 
و  زناشویی افزایش کیفیت زندگیاضحراب بارداری و کاهش 

 باشد. مؤثرزنان باردار بهبود بهزیستی هیجانی 
چنایو اساتدلال کارد کاه       اوان  یما در  بییو یافته حاضر 

و  حما    یآور  ااب با   ویات    واند یم یآگاه ذهوآموزش 
باا   بااردار  پریشانی، استر ، اضحراب در ماواقعی کاه زناان   

در م ابا   ، آنهاا را  شاوند  یما  رو روباه مسا  ی  نش برانگیاز  
 حافیاات کنااد باادعم کردی خ  اای ناشاای از اسااتر  م   

(Masumian, Shairi & Hashemi, 2013). یآگاه ذهو فرایند 
 فکار  از و نماوده   مرکاز  حال زمان به فرد  ا گردد یم سبب

روانای   مشکلات از بسیاری عام  که آینده و گذشته به کردن
منجر به ار  اای شاادکامی    یآگاه ذهو .نماید خودداری است

 ,Mirbolok Bozorgi, Asadi Majareh) شااود یمااافااراد 

Abedini & Avarideh, 2020 فااردی کااه دارای مهااارت .)
و   ار  منعحفاست در هنگام برخورد با مشکلات  یآگاه ذهو

 چااه . هااراسااتاز  وانااایی سااازگاری بااالایی برخااوردار 

 فارد،  آن، آراماش  ماوازات  کند، باه  پیدا افزایش یآگاه ذهو

 مثا   ییهاا  مهارت عاوفی، های یی وانا فرد، انحباقی عم کرد

 و دیگاران  و احساساات خاود   کنترل و مدیریت فهم، ،کدر
 ,Afkari Shahrestani) کناد  یما  پیدا افزایش نیز یرضایتمند

Keshavarz, Dorostkar, Tabrizi, Khazayi, 2017).  افزایش
، کااهش  شناختی روانمثبت  یکارکردهابا افزایش  یآگاه ذهو
روانی همراه اسات.   دیده یبآسدرد و استر  افراد  یها نشانه
 معنادار و یزندگ با بهتر ار باط یبرا است یروش یآگاه ذهو

 شود یم افراد یستیبهز شیافزا باعث قیور ویا از آن و ردنک

از  هکا  اسات  یذهنا  متعاادل  چاارچوب  یاک  یآگااه  ذهو و
 یو فرصت کند یم یریج وگ ناگوار و یجانیه های ییبزرگنما

 و ندیناخوشاا  یجاان یه یهاا  حالت از فرد هک سازد یم فراهم
 ینشیوارها از بروز رد ویبگ فاص ه ها یجانه یداریناپا بروز
 کناد  یما  یریمیت اف ج اوگ   یهاا  اساتر   و فشارها ،یذهن

(Kurd, 2016 .)موجب بازگشات فارد باه درون     یآگاه ذهو
 شود یم  ر یقعمو   ر یدرون کم کم، ایو بازگشت شود یمخود 

. کناد  یما بیشتری را درک  یریپذ انعحاف ا جایی که احسا  
افکار و مشکلات باه سامت    یها چالشفرد را از  یآگاه ذهو

 یآور  ااب   ار  ی یصص صورت بهو  یریپذ انعحافآرامش و 
 یآگااه  ذهو های یک کنفردی که  درواق . کند یمبیشتر روانه 
سرکوب احساسات، باه  ی یاه    یجا به کرده استرا دریافت 

و میزان  کند یمو آرامش لازم را کسب  پردازد یممناسب آنها 
. افاراد  یابد یمنیز افزایش  ها چالشدر م اب ه با  وی یآور  اب
سایت و ناخوشاایند قارار     هاای  یتموقع، وقتی در آگاه ذهو

 کنناد  یما آنی و نسنجیده، ساعی   یها واکنش یجا به، گیرد یم
که نسبت به خاود، محایط و شارایط آگااه و هشایار باشاند،       

 یآور  ااب که به همیو دلیا    خردمندانه رفتار کنند صورت به
زنادگی   هاای  یدشاوار بیشتری از خود در پشت سر گذاشتو 

در ج ساات   (.Ghasemi Jobeneh, 2015) دهناد  یما نشاان  
کاه   شاود  یما به زنان باردار آموزش داده  یآگاه ذهوآموزش 

 صاورت  باه اینکه افاراد در شارایط دشاوار     یجا بهبهتر است 
هیجانی و یا  کانشی واکنش نشاان دهناد، صابر بیشاتری در     

. کنشگرانه و خردمندانه رفتاار کنناد   صورت بهپیش بگیرند و 
اصا ی   یها مؤلفهکه یکی از  گونه یرقضاوتغهمچنیو نگرش 

 فارد  شاود  یما است باعث  یآگاه ذهوآموزش  یها رنامهبدر 
خود را در شرایط آشفتگی بیشاتر هیجاانی قارار ندهاد و باا      
افاازایش هشاایاری، خودآگاااهی و خودنیااار ی  حماا  و     

زندگی روزمره  یها چالشبیشتر در برخورد با  یریپذ انعحاف
زنان باردار از سح  باالای اساتر  برخوردارناد و     پیدا کنند.

نگرش مثبت باه   ایجاد باعث یآگاه ذهوداشتو مهارت بالای 
 واناایی  ار  اای  و  ، افزایش  جربه احساساات مثبات  زندگی

 .شااود یماازناادگی  یزا اسااتر  هااای یااتموقعمواجااه بااا 
بهتار و باالا ری بارای     ۀباا روحیا   ، زنان بارداردیگر یعبار  به

و عم کرد احسا  خشنودی ، کنند یمم اب ه با استر   لاش 
و نشایوارهای ذهنای    هاا  اساتر  انحباقی داشته و فشارها و 

یافتاه دیگار پاژوهش نشاان داد کاه      کمتری را  جربه کنناد.  
 یآگااه  ذهاو آماوزش  و  شاد  ییاد  أدوم پژوهش نیاز   ۀفرضی

راهبردهای ساازنده   استفاده از معناداری باعث افزایش وور به
 نییم شناختی هیجان یعنای پاذیرش،  مرکاز مجادد مثبات،      

اساتفاده   و کااهش ، ا یاذ دیدگاه و ارزیابی مجدد یزیر برنامه
 نیایم شاناختی هیجاان یعنای      یافتاه نا ساازش راهبردهای  از

 یپندار فاجعهسرزنش خود، سرزنش دیگران، نشیوارگری و 
نتاایج محالعاات   مساو باا   . ایو نتایج هشود یمدر زنان باردار 

 ,Garland, Gaylord, & Park, 2009; Goldin) اسات مشابه 

& Gross, 2010 Asghari et al.) 
 ,Nyklicek, van Son, Victorپااژوهش  هااای یافتااه

Denollet, & Pouwer (2016 نیز نشان داد که ) یآگااه  ذهاو 
در میازان   ی اوجه  قابا  مبتنی بر شاناخت، در زناان کااهش    
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زناان   ایجااد کارد.  نسبت باه ماردان    آنهامشکلات هیجانانی 
کاه باعاث بار هام      کنناد  یما باردار لحیات پر نشی را وای  

که ممکو است از دیگران  شود یمخوردن  نییم هیجانی آنها 
در خود  زایماندوری جویند، افکاری منفی راج  به لحیات 

دچاار افساردگی، انازوا و عادم      ازپیش یشبپرورش دهند که 
و   ار  یاق عمآگاهی   واند یم یآگاه ذهو . حرک در آنان شود

مدیریت هیجان نسبت به احساسات و افکار را افزایش دهاد،  
ارزیاابی   و سلامتی را بهباود ببیشاد.   استر  را کاهش دهد

شناختی منفی ناشی از بارداری منجر به برانگییتگی هیجاانی  
و سپس  فسیر نادرست از ماهیت، معنای و ریشاه ایاو     شده

شاده   رزنان بااردا حساسیت منجر به  ولید هیجانات منفی در 
در بازسازی شناختی در وول فرایند . بیشد یمیا آن را شدت 

مورد چالش قارار گرفتاه و    یزآم فاجعهآگاهی، ایو افکار  ذهو
بت باه  نسا   اری  یناناه ب واقا   هاای  یاابی ارز ا  آموزند یمزنان 

 ار  از باارداری و سااایر    یجااهدرنتباارداری داشاته باشاند.    
 ,Salmela-Aro, Read) شاود  یما کم  یوآفر مشک رفتارهای 

Rouhe, Halmesmaki, Toivanen, & Tokola.) یها مهارت 
رفتاار خاود نییمی و حاالات     ۀکنناد  بینای  یشپا  یآگااه  ذهو

و  برد یمهیجانی مثبت است که ایو امر رضایت فردی را بالا 
فارد از   هاای  یآگاه. هرچه بیشد یمکیفیت زندگی را ار  اء 

از وریااق  هااا یشااهاند و باورهااای خااود، فرایناادهای فکااری
بیشتر باشاد، بهتار و زود ار     یآگاه ذهو یها مهارتیادگیری 

گوناگون را ارزشایابی کناد و عم کارد     های یتموقع  واند یم
مناسااابی را در پااایش گیااارد و کمتااار احتماااال دارد در    

 Asghari etخود به مشک  برخاورد کناد )   های گیری یم صم

al, 2016 عم ای   یهاا  مهاارت شاام    یآگااه  ذهو(. آموزش
هادف   .همچون مراقبه متمرکز بر  نفس و وارسی بدن اسات 

آگاااهی فاارد از  همااه ایااو  مرینااات افاازایش هشاایاری و   
احساسات، هیجانات و افکار خویش است و فارد باا  ماریو    

در ج سات گروهی و بیرون از ج سات  وانایی  ها مهارتایو 
افزایش مدیریت و نیاارت بار خاود را باالا      ۀخویش درزمین

هیجاناات خاود باه شایوه       واناد  یما بهتار   یجاه درنت، برد یم
به زنان  آگاهی ذهو عدی ، مدیریت و  نییم کند.  یافته سازش

 ا ایو نکته را درک کنناد کاه هیجاناات     دهد میباردار یاری 
آنهاا را  نیایم کارد.      اوان  میمنفی ممکو است رخ دهند اما 

در ایو افاراد باعاث سارزندگی و واضا  دیادن       آگاهی ذهو
 جربیات شده و  وانایی  نییم سازگارانه هیجانات را افزایش 

و فازایش آگااهی هیجاانی    منجار باه ا   آگااهی  ذهاو . دهد می
 .شود میبهبود کنترل و  نییم هیجان  درنتیجه

، بار  یآگااه  بیان کرد در ماداخلات ذهاو    وان یم درواق 
روی اجزای شناختی که منجر به اساتر ، اضاحراب و عادم    

آماوزش  . شود یماست، پرداخته  زنان باردارکنترل هیجان در 
عم ی همچون مراقباه متمرکاز    یها مهارتشام   یآگاه ذهو

بر  نفس و وارسای بادن اسات، هادف هماه ایاو  مریناات        
از احساسات، هیجانات  زنان باردارافزایش هشیاری و آگاهی 

در ج ساات   هاا  مهارتبا  مریو ایو   او افکار خویش است 
افازایش   ۀگروهی و بیرون از ج سات  وانایی خویش درزمینا 

 بتواناد بهتار   یجاه درنت، بارد  مدیریت و نیارت بر خود را بالا
 عادی ، مادیریت و    یافتاه  ساازش به شایوه  را هیجانات خود 

 نییم کند و نیازی به اساتفاده از راهبردهاای ساازش نایافتاه     
آگاهی شاام     نییم هیجانی هم نیست. همچنیو آموزش ذهو

و یاا   برخاورد باا آن   یهاا  راههمچون اساتر  و   ییها بحث
روزانه خوشاایند در برابار ناخوشاایند و     های یتفعالبررسی 

. اسات خوشاایند   هاای  یات فعالبارای   یازی ر برناماه یادگیری 
آگاااهی زنااان باااردار  وانسااتند   در ج سااات ذهااو درواقاا 

با استر  را مورد بحث قرار دهناد و   مؤثرراهبردهای م اب ه 
  وانسااتندو همچناایو  یرناادفراگرا   اار یکاااربرد یهااا راه

زنادگی   ساازی  یغنا بارای افازایش    یماؤثر  های ریزی برنامه
زناان   شاود  یما باعث  ینهاا ۀکه هم باشندخود داشته  ۀروزمر

و هیجانی در شرایط بهتری قرار  شناختی روانباردار از لحاظ 
آگااهی و   ذهاو  یهاا  مهاارت گیرند و به دلی  برخورداری از 

میازان بیشاتری از بهزیساتی     یآگااه  ذهاو افاراد   های یژگیو
 یریکااارگ بااهباا  آن  وانمناادی بیشااتری در هیجااانی و بااه  

 راهبردهای سازش یافته هیجانی داشته باشند.
 ۀکه دور نتیجه گرفت  وان یم شده گفتهبا  وجه به محالب 

 شاود  یمحسا  برای زنان محسوب  یها دورهبارداری جزو 
 همچاون  شاناختی  روان هاای  ی وانمناد برخای   بالا باودن  که

 نیاایم شااناختی هیجااان کارآمااد و   اسااتفاده از راهبردهااای
زنان باردار را مجهز و  وانمناد کنناد     وانند یمبالا  یآور  اب

کاه نهایتااً     ا بهتر بتوانند ایاو دوره حساا  را ساپری کنناد    
را  آنهاا  شاناختی  روانار  ای سح  کیفیت زندگی و بهزیستی 

پژوهش حاضار   های یکاستاز  یا پاره به دنبال خواهد داشت.
 شود یماز عدم پیگیری نتایج ب ندمدت. لذا پیشنهاد  دان عبارت
ه آ ای بار روی زناان بااردار نتاایج      مشااب  یها پژوهشکه در 
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 بار اساا    ب ندمدت درمانی نیز ماورد پیگیاری قارار گیارد.    
در مراکز بهداشت و یاا   شود یم پیشنهاد نیزپژوهش  های یافته

، کنناد  یما سایر مراکزی کاه زناان بااردار باه آنجاا مراجعاه       
برگازار   یآگااه  ذهاو  یها مهارتمبتنی بر آموزش  ییها دوره

 نیایم هیجاان ساازگارانه و     یهاا  مهاارت شود  ا به  با  آن  
نیاز در ایاو گااروه از زناان افازایش پیادا کنااد و       آوری  ااب 
افازایش بهزیساتی هیجاانی     ۀمهمی درزمین یها قدم یتدرنها

مثبتای بار    یرات اأث آنان برداشته شود که قحعاً ایاو آماوزش   
 سلامت فرزند آنها خواهد داشت.
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