
سي اثربخشي آموزش کاهش استرس مبتني بر ذهن آگاهي بر اضطراب حاملگي زنان برر

 باردار
 (دکترای روان شناسی، دانشگاه فرهنگیان، پردیس شهید رجایی فارس)  لاله بابانظری

 (کارشناس ارشد روان شناسی، سازمان آموزش و پرورش استان گیلان)داریوش هدایتی 

 

 چکیده

و منحصر به فرد است كه طي آن هر مادر آبستني تغييرات بسياري هم از نظررروان نرنايتي و    حاملگي يك موقعيت جديد

هدف از پژوهش حاضر بررسي اثربخشي آموزش كاهش اسرتر  متتنري برر  هر      . كنند هم از نظر فيزيولوژيكي تجربه مي

جامعه آماري پژوهش حاضر در بر گيرنده تمامي زنران براردار    .آگاهي بر كاهش اضطراب حاملگي زنان باردار نهر نيراز بود

از ميان جامعه مورد . به مراكز مراقتت هاي پيش از تولد نهر نيراز مراجعه نمودند4931نهر نيراز بود كه از مهر تا اسفند 

ه بره روانززنرك يرا    نفر به نيوه در دستر  انتخاب نده و پس از يروج آزمودني هايي كه داراي سرابهه مراجعر   14مطالعه 

روان ننا  به دليل ناراحتي هاي روحي و يا سابهه مصرف داروهاي اعصاب بودند و يا به دليل برارداري نرغل يرود را رهرا     

قتل از نروع برنامه آمروزش  . نفر در گروه كنترل باقي ماندند 04نفر در گروه آزمايش و  02كرده بودند از مطالعه، در نهايت 

سزس به افراد گروه آزمايش به مردت  . ضطراب حاملگي وندنترگ در بي  زنان باردار توزيع ندارسشنامه  ه  آگاهي، ابتدا پ

دقيهه اي برنامه آموزش كاهش استر  متتني بر  ه  آگاهي ارائه گرديد امرا گرروه كنتررل هريا مدايلره اي       32جلسه  8

از دريافت برنامه آموزش كاهش اسرتر  متتنري برر     نتايج آزمون تحليل كوواريانس تك متغيره نشان داد پس. دريافت نكرد

 ه  آگاهي تفاوت معناداري در ميزان اضطراب حاملگي در گروه آزمايش و گروه كنترل وجرود آمرده اسرت يعنري دريافرت      

 ه  آگراهي يكري از مهمترري      بنابراي . ر كاهش اضطراب حاملگي زنان باردار اثر مثتت دانتببرنامه آموزش  ه  آگاهي 

    ار گرفته نودك به موثري ‬هايي است كه مي تواند در كاهش هيجانات منفي مانند اضطراب حاملگي به نحو سازه
 آموزش كاهش استر ،  ه  آگاهي، اضطراب حاملگي: کلید واژه ها
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