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آگاهی و فراشناخت در بهبود اضطراب، استرس، افسردگی و مقایسه اثربخشی درمان ذهن

  تنظیم هیجان زنان باردار: مرور سیستماتیک بر تحقیقات انجام شده در ایران

 

 2زادهولی نسیم،   1شامهدی نصیرنژاد ملک
 

  اه اصفهاندانشجوی کارشناسی روانشناسی دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگ 1 
 دانشجوی کارشناسی روانشناسی دانشکده علوم انسانی دانشگاه آزاد یادگار امام )ره( )نویسنده مسئول( 2

 

 

 چکیده

 جانیه میو تنظ یو فراشناخت در بهبود اضطراب، استرس، افسردگ یآگاهدرمان ذهن یاثربخش سهیمقا این پژوهش با هدف

روش تحقیق مرور سیستماتیک بود.  ، صورت گرفت.رانیانجام شده در ا قاتیبر تحق کیتستمایمرور س با استفاده از زنان باردار

 آگاهی، فراشناخت و زنان باردار انجام شد.و با کلیدواژهای: ذهن SIDبرای یافتن مقالات جستجوی اینترنتی در سایت پایگاه 

ها و مقاله علمی برای بررسی عنوان 1429ایت مورد تکراری، در نه 13مقاله علمی بود که با حذف  1442حاصل این جستجو 

مقاله علمی جهت بررسی انتخاب  5ها بر اساس معیارهای خروج، ها و چکیدهها وارد تحقیق شدند. با بررسی عنوانچکیده

ظیم آگاهی، اثربخشی مطلوبی بر روی افسردگی، اختلالات هیجانی و تنها نشان داد که مداخلات مبتنی بر ذهنیافته شدند.

هیجان در زنان باردار دارند و همچنین مداخلات مبتنی بر فراشناخت، اثربخشی مطلوبی بر بهبود اضطراب، استرس و 

شود که متخصصین بهداشت روان، برای بهبود اختلالات هیجانی و همچنین تنظیم های زنان باردار دارند. پیشنهاد میفرانگرانی

گردد برای درمان آگاهی استفاده نمایند. همچنین پیشنهاد میخلات مبتنی بر ذهنهیجان زنان در دوران بارداری، از مدا

 های مبتنی بر فراشناخت استفاده شود.اضطراب و استرس دوران بارداری، از درمان

 آگاهی، فراشناخت، زنان باردار، استرس، اضطراب، افسردگی، تنظیم هیجان، مرور سیستماتیکذهنهای كلیدی: واژه
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 مقدمه 

تواند به عنوان [. تجربه بارداری برای مادر می1آیند ]پذیر از جهت سلامت روان به شمار مینان باردار گروهی حساس و آسیبز

ترین اختلالات روانی در دوره بارداری [. اضطراب و افسردگی از شایع2عاملی برای برانگیختن اضطراب و تنیدگی ادراک شود ]

[. تغییرات دوران بارداری از جمله تغییرات فیزیولوژیکی، 3ها در سه ماهه سوم بارداری بیشتر است ]ان شیوع آنهستند که میز

[. اضطراب و افسردگی 4آورند ]روانی و اجتماعی زمینه بروز اختلالات خلقی مانند افسردگی، اضطراب و استرس را به وجود می

[. از آثار نامطلوب اضطراب در دوران 5مت جسمی و روانی مادر و جنین دارند ]در دوران بارداری آثار نامطلوبی بر روی سلا

ریزی و احتمال سقط جنین توان به وزن کم نوزاد در هنگام تولد، اختلالات تکاملی در جنین، افزایش میزان خونبارداری می

وزن بودن نوزاد در خطر، پرهاکلامپسی، کمتوان به رفتارهای پر[. از خطرات افسردگی در دوران بارداری، می6اشاره کرد ]

[. یکی از متغیرهای روانشناختی که با سلامت روان زنان باردار 7هنگام تولد و افزایش احتمال افسردگی بعد از زایمان نام برد ]

که این شود [. از دیدگاه روانشناسی سلامت، استرس اغلب بر حسب عواملی ایجاد می8باشد ]در ارتباط است، استرس می

های [. در واقع استرس واکنش9شوند ]هایی در محیط داخلی و خارجی هستند و منجر به پاسخ استرس میرویدادها، محرک

-[. شواهد پژوهشی نشان می10شود ]هیجانی، جسمانی، رفتاری و روانی انسان است که به هر تهدید درونی و بیرونی ارائه می

[. زنان 11گذارد ]ناپذیری بر جای میوه بر مادر، بر روی جنین تاثیرات منفی جبراندهد که استرس در زمان بارداری، علا

توانند هیجانات خود را به خوبی مدیریت نمایند و از همین کنند، نمیباردار به علت ترسی که در دوره بارداری خود تجربه می

توان توانایی افراد در تجربه، [. تنظیم هیجانی را می12جویند ]روی برای تنظیم هیجان خود از راهکارهای ناکارآمد بهره می

 [.13دهی کردن هیجان تعریف کرد ]متعادل کردن و سازمان

. [15و  14های روانشناختی افراد را ارتقا بخشد ]تواند توانمندیهایی است که میآگاهی، یکی از روشمداخلات مبتنی بر ذهن

ن به طریقی خاص، در زمان حال، معطوف به هدف و بدون داوری است، یک درمان آگاهی که به معنای توجه کردآموزش ذهن

آگاهی به معنای توانمندی در خودتنظیمی توجه و همچنین هدایت در واقع ذهن [.16آید ]رفتاری موج سوم به حساب می

مان فراشناختی است. درمان موفق، در یکی دیگر از رویکردهای موثر در درمان [.17سنجیده توجه به شکلی هدفمند است ]

باشد که فرد در مورد حالات درونی خود، شناخت و راهبردهای فراشناخت رویکردی نوظهور است که شامل اطلاعاتی می

شود و به عبارتی در واقع فراشناخت آگاهی و تنظیم فرایند تفکر را شامل می [.18] ، داردگذارندها اثر میای که بر آنمقابله

 [.19دی برای عملکرد شناختی است ]بازتابی عم

ها، حائز اهمیت بودن مرور با توجه به اهمیت سلامت روان زنان باردار و لزوم بررسی اثربخشی مداخلات روانشناختی بر آن

و  یآگاهدرمان ذهن یاثربخش سهیمقاگردد. بر این اساس، این پژوهش به هدف ادبیات پژهشی در این حوزه مشخص می

انجام  قاتیبر تحق کیستماتیمرور س با استفاده از زنان باردار جانیه میو تنظ یبهبود اضطراب، استرس، افسردگ فراشناخت در

 ، صورت پذیرفت.رانیشده در ا

 

 

 روش

تحقیق حاضر از نوع مطالعات توصیفی بود که با استفاده از روش مرور سیستماتیک انجام شد. برای جستجو و برگزیدن 

حاصل این جستجو  آگاهی، فراشناخت و زنان باردار استفاده شد.های ذهنبا کلیدواژه SIDسایت پایگاه  تحقیقات مرتبط، از

ها وارد ها و چکیدهمقاله علمی برای بررسی عنوان 1429مورد تکراری، در نهایت  13مقاله علمی بود که با حذف  1442

مقاله علمی جهت بررسی انتخاب شدند. معیارهای  5ای خروج، ها بر اساس معیارهها و چکیدهتحقیق شدند. با بررسی عنوان

سنجیدند و هایی که اثربخشی این دو درمان را نمی( پژوهش2، 1390های قبل از های سال( پژوهش1خروج عبارت بودند از: 

 ها زنان باردار نبودند.هایی که جامعه آن( پژوهش3
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 هایافته

آگاهی مبتنی [، درمان ذهن21و  20آگاهی ]درمانی مبتنی بر ذهندر آن اثربخشی شناخت مقاله مرور شد که 5در این مطالعه 

های روانی زنان باردار بررسی کرده بودند. بر روی مولفه[ را 24و  23[ و مدیتیشن و درمان فراشناختی ]22بر کاهش استرس ]

 ارائه شده است. 1های بررسی مقالات انتخاب شده در جدول یافته

 
 . نتایج بررسی مقالات انتخاب شده1ل جدو

 نتایج یافت شده تعداد جلسات درمانی جامعه و تعداد نمونه نوع مداخله نویسندگان/سال

ن محمدپور و همکارا

(1397) 

درمانی مبتنی شناخت

 آگاهیبر ذهن

نفر از زنان باردار  24

مبتلا به اختلال 

افسردگی اساسی و 

مراجعه کننده به مرکز 

عه سلامت جام

شهرستان کوهدشت از 

ابتدای ماه آذر تا پایان 

 1394بهمن 

 جلسه 8

جلسه و  1)هر هفته 

 2هر جلسه به مدت 

 ساعت( 

دهد که نتایج نشان می

تفاوتی معنادار بین دو 

گروه آزمایش و گواه 

وجود دارد. در گروه 

آزمایش، میانگین 

نمرات افسردگی، 

نشخوار ذهنی و 

های ناکارآمد نگرش

 ته است. کاهش یاف

بحرینی و ثناگوی 

 (1398ر )محر

آگاهی درمان ذهن

مبتنی بر کاهش 

 استرس

نفر از زنان باردار  60

مراجعه کننده به 

بیمارستان طالقانی 

های شهر تهران بین ماه

شهریور تا بهمن سال 

1396 

بیانگر این نکته  نتایج ایدقیقه 90جلسه  8

هستند که از درمان 

توان آگاهی میذهن

ی بالا بردن برا

کارکردهای اجرایی و 

راهبردهای مثبت 

تنظیم شناختی و 

پایین آوردن 

راهبردهای منفی 

تنظیم هیجان استفاده 

 کرد. 

ن موسوی و همکارا

(1397) 

مدیتیشن و درمان 

 فراشناختی

نفر از زنان باردار  8

شهر رشت که در مدت 

ماهه نخست سال  3

به دلیل شکایت از  94

 اضطراب بارداری به

مطب یکی از پزشکان 

متخصص زنان و زایمان 

نشست درمانی  7

 ایدقیقه 45مدیتیشن 

نشست درمانی  8 و

-دقیقه 45فراشناختی 

 ای

-های رواندرمان

شناختی مانند درمان 

فراشناخت و مدیتیشن 

در کنترل و کاهش 

اضطراب زنان باردار در 

ماهه آخر بارداری  3

تاثیر دارد و تفاوت 



 مجله پیشرفت های نوین در روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش

 1400دی ، 43، شماره چهارمسال 

190 

 

عناداری در میزان م مراجعه کردند. 

 اثربخشی ندارند. 

و زمستانی و فاضلی نیک

(1398) 

درمانی مبتنی شناخت

 آگاهیبر ذهن

نفر از زنان در دوره  30

ماهگی بارداری  6تا  1

مراجعه کننده به مراکز 

درمانی  -بهداشتی

شهرستان قروه در 

 استان کردستان 

ای، دقیقه 90جلسه  8

 بار در هفته 2

ان کم وان از درمتمی

-هزینه و موثر شناخت

-درمانی مبتنی بر ذهن

آگاهی برای درمان 

اختلالات هیجانی و 

افزایش کیفیت اوضاع 

شناختی زنان روان

 باردار استفاده کرد. 

ن شاکر دولق و همکارا

(1397) 

  

نفر از زنان باردار  40 درمان فراشناختی

مراجعه کننده به مراکز 

سلامت زنان و زایمان 

 شهر تبریز

 60تا  45جلسه  10

 ماه 3ای، در طی دقیقه

دهد نتایج نشان می

درمان فراشناختی 

باعث کاهش فرانگرانی 

و اضطراب بارداری زنان 

باردار و بهبود باورهای 

ها فراشناختی در آن

 شود. می

 

بر روی افسردگی، تنظیم  آگاهی را بررسی کردند، تاثیر مثبت این مداخلاتهایی که اثربخشی مداخلات مبتنی بر ذهنپژوهش

هایی که اثربخشی مداخلات مبتنی بر پژوهش [.22و  21، 20را نشان دادند ] در زنان باردار هیجان و اختلالات هیجانی

های زنان باردار را گزارش دادند فراشناخت را بررسی کردند، تاثیر مثبت این مداخلات در بهبود اضطراب، استرس و فرانگرانی

 [.24و  23]

 

 

 گیریبحث و نتیجه

 جانیه میو تنظ یو فراشناخت در بهبود اضطراب، استرس، افسردگ یآگاهدرمان ذهن یاثربخش سهیمقا این تحقیق با هدف

ها نشان داد که مداخلات مبتنی بر یافته ، انجام شد.رانیانجام شده در ا قاتیبر تحق کیستماتیمرور س با استفاده از زنان باردار

ربخشی مطلوبی بر روی افسردگی، اختلالات هیجانی و تنظیم هیجان در زنان باردار دارند و همچنین مداخلات آگاهی، اثذهن

 ها،های زنان باردار دارند. طبق مرور پژوهشمبتنی بر فراشناخت، اثربخشی مطلوبی بر بهبود اضطراب، استرس و فرانگرانی

د اختلالات هیجانی و همچنین تنظیم هیجان زنان در دوران بارداری، که متخصصین بهداشت روان، برای بهبوشود مییشنهاد پ

گردد برای درمان اضطراب و استرس دوران بارداری، از آگاهی استفاده نمایند. همچنین پیشنهاد میاز مداخلات مبتنی بر ذهن

آگاهی بر روی استرس نی بر ذهنهای مرور شده، اثربخشی درمان مبتدر پژوهش های مبتنی بر فراشناخت استفاده شود.درمان

های فراشناخت بر روی افسردگی و تنظیم هیجان در دوران بارداری و اضطراب دوران بارداری و همچنین، اثربخشی درمان

شود که اثربخشی این دو درمان را بر روی اختلالات مشابه بررسی صورت نگرفته است. بر این اساس به پژوهشگران پیشنهاد می

 تر گردد.بارداری بررسی نمایند تا اثربخشی آنان برای مشکلات روانشناختی زنان باردار واضحدر دوران 
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 مراجعمنابع و 

بررسی تاثیر مشاوره شناختی رفتاری گروهی بر "(،  1397صفرعلی نژاد، ع. اویسی، س. ساریچلو،  م.  و جورابچی،  ز.  ) .1

 .48-59، 2ام، شماره  21زنان، مامایی و نازایی ایران، دوره  "هددار،افسردگی حین بارداری: یک کارآزمایی بالینی شا

تاثیر برنامه آموزشی مادری "(، 1394. حقیقت، ف. مرادی، ع. مظاهری، م. حنطوشزاده، ص. الهیاری، ع. و پسندیده، ع. )2

سی بالینی و شخصیت )دانشور روانشنا "اسلامی بر کیفیت زندگی زنان باردار نخست، -ذهنآگاهانه مبتنی بر فرهنگ ایرانی

 .65-75، 2، شماره 13رفتار(، دوره 

مقایسه اظطراب حاملگی در زنان نخست حامله و زنان باردار با "(، 1385. احدی، م.  تعاونی، س. گنجی، ط. و حسینی، ف. )3

 .49-55، 47، شماره 19نشریه پرستاری ایران، دوره   "سابقه مرگ جنین یا نوزاد،

مقایسه افسردگی زنان در دوران بارداری و "(، 1394حیدرزاده، م. یزدانی، م. میرغفوروند، م. و میرزااحمدی، ف. ) . رنجبر، م.4

 .73-85، 40ام، شماره  10فصلنامه پژوهش های نوین روانشناختی)روانشناسی دانشگاه تبریز(، سال  "پس از زایمان،

تاثیر آموزش تمرینات تن آرامی بر میزان اضطراب "(، 1393والیانی، م.). رحیمی، ف. احمدی، م. روستا، ف. علوی مجد، ح. و 5

 .180-189، 3، شماره 2ارتقای ایمنی و پیشگیری از مصدومیت ها، دوره  "زنان باردار گروه پرخطر،

ش آرام سازی تاثیر آموز"(، 1398. رحمانی بیلندی، رقیه. نجفی، س. بنفشه، الف. عبدالعظیمی، ز. طوافی، م. و رحمانی، م. )6

 .42-49، 84، شماره 14نشریه پژوهش پرستاری، دوره  "با استفاده از سرویس پیام کوتاه بر اضطراب زنان باردار،
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