
 چکیده

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی برر راهررههراش ارتا تی یت ر       هدف پژوهش حاضر بررسی 

آزمرون  بوهه و از طرح  پ ش آزمایشیاز نوع ن مه  روش پژوهشه جان و یاب آورش زنان بارهار بوه. 

مراجعره کتترده بره     زنان برارهار آمارش این پژوهش را  آزمون با گروه کتترل استفاهه اد. جامعهپس –

 نمونره  بطرور افراه نمونه هر مرحلره اول   ههتد. یشک ل می 5931پای ز مراکز بهداات اهر رات هر 

یاب مق اس و  گارنفسکی پرسشتامه یت    اتا تی ه جان  یکم ل از پس و انتخاب هسترس هر گ رش

 گ ررش  نمونره  از اسرتفاهه  برا  یحق ر   به وروه براش لازم حدنصاب و کسبکانر و هیویدسون آورش 

 8هر  گرروه آزمرایش   اردند.  نفر براش هر گروه( گمرارهه  51و کتترل ) گروه آزمایشی هو هر یصاهفی

اش هریافرت  ی ارکت کرهند، هرحال که گرروه کتتررل هر د مدا لره    جلسه گروهی آموزش ذهن آگاه

و به ا وه یحل رل کواریرانس    58نسخه  spssنکره. هاهه هاش جمع آورش اده با استفاهه از نرم افزار 

نتایج نشان می ههد که ب ن م انگ ن  یحل ل ادند.س چتد متغ ره یجزیه و یک متغ ره و یحل ل کواریان

نمرات پس آزمون گروه آزمایش و کتترل یفاوت معتاهارش وجوه هاره و آموزش ذهن آگاهی به طور 

معتاهارش موجب بهروه راهررههاش سازش یافته یت    ه جران و کراهش راهررههراش سرازش نایافتره      

آمروزش  همچت ن یافته هاش پژوهش نشران هاه کره    .(P<15/1رهار می اوه )یت    ه جان هر زنان با

برر اسراس    .(P<15/1ذهن آگاهی به طور معتاهارش موجب افزایش یاب آورش زنان بارهار می اوه )

ذهن آگاهی هر اریقاش راهررههاش یت    ه جران   آموزشیافته هاش پژوهش می یوان نت جه گرفت که 

 نقش هاره.ورش آسازگارانه و یاب 
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