
 

 

تنظیم هیجان و کیفیت  براثربخشی آموزش ذهن آگاهی 

 زندگی زنان دارای همسر معتاد

 4یمینو جامع ،3مریم السادات حسینی صدیق ،2رضا قاسمی جوبنه ،1فرهاد اصغری

 01/6/0131تاریخ پذیرش:              01/01/0131تاریخ دریافت: 

 چکیده
، به طوری که خانواده فرد معتااد ا   شودمیباعث ایجاد مشکلات بسیاری برای فرد معتاد و خانواده او  عتیادا

تنظیم هیجان  برآمو ش ذهن آگاهی  هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی. برندمیمشکلات بیشتری رنج 

-باوده و ا  طار   پایش    آ مایشای ا  نوع نیمه  اد بود. روش پژوهشو کیفیت  ندگی  نان دارای همسر معت

آمااری ایان پاژوهش را  ناان دارای همسار معتااد        استفاده شاد. اامعاه  با گروه کنترل  آ مونپس –آ مون 

روش  باه نفار باا اساتفاده     11دهند. تشکیل می 0131مرااعه کننده به مراکز ترک اعتیاد شهر رشت در سال 

 01گیری در دسترس انتخاب شدند و به صورت تصادفی در دو گروه آ مایش و گواه گمارده شدند )نمونه

السه آمو ش ذهن آگاهی شرکت کردند، درحالیکه گروه کنترل  8گروه آ مایش در نفر برای هر گروه(. 

 هاا دادهی ا  مقیاس تنظیم هیجان و پرسشنامه کیفیت  ندگی بارای اماآ آور  ای دریافت نکرد. هیچ مداخله

تحلیال کواریاانس   و به شایوه   08نسخه  SPSSنرم افزار امآ آوری شده با استفاده ا   هایدادهاستفاده شد. 

نتایج نشان داد که بین میانگین نمرات پس آ مون گروه آ ماایش و کنتارل تفااوت معنااداری      تحلیل شدند.

در  نان   ندگیظیم هیجان و کیفیت افزایش تنآمو ش ذهن آگاهی به طور معناداری مواب واود دارد و 

در افازایش   تواناد مای لذا انجام مداخلات بر اساس ایان رویکارد    .(P>10/1) شده استهمسر معتاد  دارای

  این  نان مفید باشد.بهزیستی هیجانی و کیفیت  ندگی 

  نظیم هیجان، کیفیت زندگی، اعتیادذهن آگاهی، تواژگان کلیدی: 
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 مقدمه

 است مصادیقی ا  و بوده محسوس خانوادگی مشکلات حو ه در که است واقعیتی اعتیاد

 اعضاا   در روانای  و اسامی  فاراوان  لطماات  و نماوده  وارد خلال  خانواده عملکرد به که

اعتیااد ناه تنهاا بار روی     (. 0183، ط اط اايی  فار، طاال ی و   حمادی م) آوردمی پدید خانواده

دارد، بلکه اطرافیان و بستگان وی و مهمتر ا  هماه همسار وی را نیاز     تأثیر ندگی فرد معتاد 

نظیار فرساودگی    هاایی بحاران و روابا   ناشاویی را دراار     دهاد میدر معرض آسیب قرار 

ا  کیفیات  نادگی باه طاور قابال       و کناد مای  ناشویی و همچناین طالاع عااطفی و قاانونی     

 همسر دارای  نان اایگاه همچنین (.0188، نادری، افتخار و آملا اده) کاهدمی ایملاحظه

 اامعاه  و فر نادان  همسار،  مقابال  در که هایینقش و آنان فردی مسايل به تواه با معتاد

 (.0183است )محمدی فر و همکاران،  برخوردار خاصی حساسیت ا  دارند

 هاای مؤلفاه که  نان دارای همسار معتااد باه لحاا       دهدمیمطالعه پیشینه پژوهشی نشان 

روان شناختی، هیجانی،  ناشویی و به طور کلی کیفیت  نادگی در وضاعیت مطلاوبی قارار     

 معتاادان و  که درصد قابل تواهی ا  دهدمینشان  مطالعه یک هاییافتهندارند. به طور مثال 

فلاحای، فرهودیاان و   پور، خانکه، )رحیمی  برندمیهمسرانشان ا  ناسا گاری  ناشویی رنج 

در افاراد معتااد،    همساران کاه  در پژوهشای دیگار نتاایج نشاان داد      همچنین (.1101، فرضی

، لاکشامی و  )کیشور باشندمیمعرض اختلالات روانشناختی همچون افسردگی و اضطراب 

باه گوناه    معتااد  در پژوهشی دیگر نتایج نشان داد کاه  ناان دارای همسار   (. 1101، 0پاندیت

 برناد مای رناج  معناداری ا  مشکلات شخصی و ارت اطی بیشتری در مقایساه باا  ناان عاادی     

اسات کاه در  ناان دارای     نارضایتی ا  اولین شکل هیجانی نارضایتی(.  0188)محمدخانی، 

و  حسنی، تاج الدینی، قايدنیا اهرمیپژوهش (. 1112)پیرسرايی،  شودمیهمسر معتاد ایجاد 

 یهاااجااانیه ماادیریت باارای ( نشااان داد  نااان دارای همساار معتاااد،0131) فرمااانی شهرضااا

 اساتفاده  هیجاانی نامناسا ی   -تنظایم شاناختی   راه ردهاای  ا  تانش  ا  موقعیتهاای  ا  برخاسته

 ناشاویی   یهاا یآشافتگ روانشاناختی و   مشاکلات  معارض  در را آنهاا  تواندیمکه  کنندیم

                                                           
1. Kishor, Lakshmi & Pandit 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kishor%20M%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pandit%20LV%5Bauth%5D
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همچاون ار یاابی مجادد،    تنظیم هیجاان  سا نده  هایمهارتداری ا  ربرخوبیشتر قرار دهد. 

کاه بهتار بتوانناد باا      کناد مای باه افاراد کماک    ا  دیگران، توسعه دیدگاه و پذیرش، کمک 

، 0افتخاری،  ولنر و ویجیال ، مقابله کارآمد کنند )تهدید کننده بهزیستی هیجانی هایرالش

در نظار   هاایی مهاارت اازو   تاوان مای (. تنظیم هیجانی را 1101، 1برکینگ و واپرمن؛ 1113

 تواناد مای . در واقآ فارد  کندمیگرفت که به افراد در مدیریت بهتر هیحانات کمک اساسی 

و بتواناد   ره هیجانی را در ره  مانی و رگونه ابرا  کند تا حدی کنترل داشه باشاد  اینکهبر 

(. در نتیجه باه احتماال کمتاری بار     1111،  1)گراس هیجانی خود را تعدیل کند هایواکنش

ا  اش باه خطار مای افتاد و     آور  نادگی، سالامت هیجاانی   رویدادهای اساترس اثر موااه با 

های هیجاانی همچاون افساردگی، اضاطراب، خشام و پرخاشاگری کمتاری رناج         آشفتگی

 (. 1113افتخاری و همکاران، ) بردمی

منفای بار کیفیات  نادگی کلیاه اعضاای خاانواده باه          تاأثیر  متأهال افاراد  همچنین اعتیاد 

نتاایج  (. 1101؛ کیشور و همکااران،  1101رحیمی پور و همکاران، خصوص همسران دارد )

( که به منظور مقایسه کیفیات  نادگی  ناان    0181) نجفی، ضرابی، کافی و نظیمی پژوهش 

علایام   مسار معتااد  دارای همسر معتاد با گروه شاهد صورت گرفت، نشان داد  نان دارای ه

. دهناد مای  خوابی و افسردگی بیشتری را نس ت به گروه شاهد نشاناضطراب و بی، اسمانی

 ناان دارای  داری میزان اعتماد باه نفاس و رضاایت  ناشاویی در گاروه      رنین بطور معنیهم

کیفیت  ندگی به ادراک هر فرد ا   .باشدیمبه مواد نس ت به گروه شاهد کمتر  همسر معتاد

به نظر  (.1112، 1کاپلان و رایز) گرددمیمختلف  ندگی اطلاع  هایان هرفاه و رضایت ا  

به دلیل اعتیااد   است متعهد در خانواده به طور معمول هر فرد که نقشی که بخشی ا  رسدمی

 ارت اا  . به طور مثال به دلیل اعتیاد شوهر، گیردمورد غفلت قرار مییکی ا  اعضای خانواده 

. ممکن است که بین آنها احترام متقاابلی وااود نداشاته باشاد،     شودمیبی اثر  او با همسرش

                                                           
1. Eftekhari, Zoellner & Vigil   

2. Berking & Wupperman  

3. Gross 

4. Kaplan & Ries  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zoellner%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19381989
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vigil%20SA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19381989
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Berking%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22262030
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wupperman%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22262030
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kaplan%20RM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17729071
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ries%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17729071
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و نیا هاای یکادیگر نداشاته     هاا خواساته تمایلی به گوش دادن به یکدیگر و تواه و ارضای 

 تربیات  و داریخاناه  اماور  بار  عالاوه  معتااد  همسار  دارای  ناان  (.1112)پیرسرايی، باشند 

بگیرناد و همچناین    عهده بر نیز را خانواده سرپرستی و مالی مسايل هستند ناگزیر فر ندان

)محمادی فار و    باشاند مای  نیاز  مخادر  ماواد  مصارف  ساو   هاای آسایب  اناواع  معارض  در

دارای همسار معتااد،     نان (. 1101، پورموحد، یاسینی، دهقانی وعسکری؛ 0183همکاران، 

متحمل فشارهای  یادی هستند.  نان به دلیل نقشی که به  عنوان مراق ت کننده ا  فرد همسر 

ممکان اسات کاه باا عادم       هاا آن، تحت فشار و محادودیت هساتند.   کنندمیمعتاد خود ایفا 

 ،0)سینقبه خاطر اعتیاد همسر موااه شوند حمایت خانواده اصلی، انتظارات مالی و سر نش 

1101 .) 

در به ود تنظیم هیجان و افازایش کیفیات  نادگی نقاش      تواندمییکی ا  مداخلاتی که 

ذهان آگااهی باه معناای توااه       م تنی بر ذهن آگاهی است. هایآمو شمهمی داشته باشد، 

هدفمند، در اینجا و هم اکنون، و غیر قضاوت گونه نس ت به تجارب لحظاه باه لحظاه اسات     

که به اای انکار و رد تجاارب   شوندمیدر ذهن آگاهی به آنها آموخته (. 1101، 1)گهارت

را  هاا آن، گاردد مای غیر ساا نده تنظایم هیجاانی محساوب      هایمهارتناخوشایند که ازو 

باه تجاارب ناخوشاایند     هایشاان واکانش همانطور که هستند بپذیرند و نس ت باه خودشاان و   

کاه   شاود میدر آمو ش ذهن آگاهی آموخته همچنین به افراد (. 1113، 1)کرینآگاه باشند 

با انجام تمریناتی مثل تمرکز بر تنفس، وارسی بدن، مراق ه نشسته، نسا ت باه هار ناوع فکار،      

باه   هاا تمارین آگااه باشاند. ایان     شاود مای احساس، هیجان که در آنها واود دارد و نمایاان  

گاذارد راون   مث ت مای  تأثیرو بر کیفیت  ندگی فرد  کندمی ندگی رو مره نیز تعمیم پیدا 

رساد کاه در صاورت وااود رویادادهای ناخوشاایند، همچاون اعتیااد         فرد به این بینش مای 

حاالتی   شاود میهمسر، به اای برخورد واکنشی و ناسا گار که منجر به بدتر شدن وضعیت 

باا   توانناد مای ا  پذیرش و آگاهی لحظه به لحظه را در خود پارورش دهناد، در نتیجاه بهتار     

                                                           
1. Singh 

2. Gehart  

3. Crane 
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 هاا پاژوهش نتاایج   (.1113؛ کرین، 1101)گهارت،  ندگی مقابله کارآمد کنند  هایشرال

عوامل تهدیاد کنناده سالامت روانای و      که آمو ش ذهن آگاهی با کاهش انددادهنیز نشان 

( و افازایش  1101، 0هاامن، ساایر و ویات   هیجانی همچون افساردگی، اضاطراب، اساترس )   

بهزیساتی، شاادکامی و سرساختی هماراه اسات       شناسی مث ات نگار همچاون   های روانمولفه

مث ات   تاأثیر بر به ود تنظیم هیجان وارتقا  کیفیت  ندگی افراد  تواندمی( و 1101، 1کریشنا)

در ارت ا  با اثربخشی آمو ش ذهن آگاهی بر به ود عملکرد  نان دارای همسار  داشته باشد. 

آمو ش ذهن آگاهی باه  ( نشان داده است که 0131پژوهش قاسمی اوبنه ) هاییافتهمعتاد، 

و ابعادن آن یعنی خستگی اسمانی، خساتگی   کاهش فرسودگی  ناشویی برطور معناداری 

پژوهشی دیگر کاه توسا     هاییافته .است مؤثر نان دارای همسر  روانی و خستگی هیجانی

آن است که آماو ش ذهان آگااهی بار     ( صورت گرفت، نشانگر 0131باقر نژاد و موسوی )

 است.  مؤثرافزایش تاب آوری روانشناختی و سا گاری  ناشویی  نان دارای همسر معتاد 

شیوع، نوع مواد مصرفی، نگارش   برآوردهایدر ایران مطالعات مربو  به اعتیاد بیشتر بر 

 هاای مهاارت به مصرف مواد و عوامل پیش باین، خطار ساا  یاا محافظات کنناده و ضاعف        

 هااایمداخلااه ناادگی در افااراد در معاارض خطاار اعتیاااد و گهگاااه بااه آ مااون قاارار دادن   

روانشناختی در مقایسه با درمان دارویی متمرکز بوده است، این درحالی است که مطالعاات  

مربو  به خانواده و به ویژه همسران این افراد کمتر مورد تواه پژوهشاگران ایرانای و حتای    

فته است. با این حال مطالعات پژوهشی بسیاری بر آثار مخرب اعتیااد  خارج ا  ایران قرار گر

ا  سوی دیگر آماو ش ذهان آگااهی در    (.  0188)محمدخانی،  اندبودهبر خانواده متمرکز 

 تواناد مای روانشناختی و هیجانی و به طور کلی کیفیات  نادگی    هایمؤلفهبه ود بسیاری ا  

هش حاضر بررسی اثربخشی آمو ش ذهان آگااهی   و مفید باشد. بنابراین هدف ا  پژو مؤثر

 در تنظیم هیجان و کیفیت  ندگی  نان دارای همسر معتاد است.  

                                                           
1. Hofmann, Sawyer & Witt   

2. Krishna 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hofmann%20SG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20350028
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hofmann%20SG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20350028
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Witt%20AA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20350028
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 پژوهشروش 

-پاس  -آ ماون روش پژوهش حاضر ا  نوع نیمه آ مایشی است که ا  طر  گروهای پایش  

اامعه آمااری در پاژوهش حاضار را  ناان دارای     . آ مون با گروه کنترل استفاده شده است

بارای   ایمشااوره ر معتاد به مواد مخدر مرااعه کننده برای دریافت خادمات درماانی و   همس

همسر معتادشان به مراکز ترک اعتیاد وابسته به مرکز بهزیستی شهر رشات در نایم ساال دوم    

 ن دارای همساار معتاااد کااه پااس ا  فراخااوان  11دهنااد. در ایاان مطالعااه تشااکیل ماای 0131

پژوهشگران م نی بر تشکیل یک دوره آمو شی اهت کاهش مشکلات  ناشویی، داوطلب 

شاارکت پااژوهش شااده و در پرسشاانامه کیفیاات  ناادگی و مقیاااس تنظاایم هیجااان نماارات   

گردیدناد و باه صاورت    کسب کرده بودند به شیوه هدفمند و در دسترس انتخاب  تریپایین

 نفر( قرار گرفتند.  01تصادفی در دو گروه آ مایش و کنترل )هر گروه 

تکمیال  ، 11-11معیارهای ورود به پژوهش ع ارت بودند ا  قرار داشاتن در دامناه سانی    

فرم رضایت نامه درمان، عدم داشتن اختلالات حاد روانشناختی، متقاضی طلاع ن ودن، عدم 

و حاداقل یاک ساال     و روانشاناختی در خاارج ا  الساات درماان     دریافت خدمات مشاوره

السه  8سابقه اعتیاد همسر. در این پژوهش به منظور اعمال متغیر مستقل، گروه آ مایش در 

ای آمو ش ذهن آگاهی به شیوه گروهی شرکت کردند، درحالیکه گروه کنتارل  دقیقه 011

ساتقل )آماو ش ذهان آگااهی( پایش      ای دریافت نکرد. ق ل ا  ااارای متغیار م  هیچ مداخله

تحقیق در اختیاار دو   هایپرسشنامهآ مون  انجام گرفت. پس ا  اارای متغیر مستقل مجدداً 

گروه قرار گرفت. همچنین نتایج حاصل ا  هر گروه آ مایش، با گروه کنترل مورد مقایساه  

روهای  قرار گرفت. برای شرکت کنندگان توضیح داده شد که السات آمو شی به شایوه گ 

تنظیم هیجان آنها تادارک   هایمهارتبه اهت کمک به آنها برای به ود کیفیت  ندگی و 

دیده شده است و هم به دلیل انجام یک کاار پژوهشای اسات. بادین ترتیاب موضاوع اخاذ        

رضایت آگاهانه مطر  گردید و تمامی شرکت کنندگان باا رضاایت کامال وارد پاژوهش     

آمو ش گروهای و ااارای پاس آ ماون در دو گاروه       شدند. همچنین بعد ا  اتمام السات
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آ مایش و کنترل، به منظور رعایت اصول اخلاقی پژوهش، برای گروه کنترل نیاز الساات   

 ا  ابزار  یر استفاده شد:  هادادهآمو ش ذهن آگاهی برگذار گردید. به منظور امآ آوری 

 16پرسشانامه دارای  ایان  : 1فرم کوتاه پرسشنامة کیفیت زندگی ساازمان هااانی بادا ات   

ا :  اناد ع اارت کاه   پاردا د یما است که به ار یابی رهاار بعاد کیفیات  نادگی افاراد       سؤال

سلامت اسمی، سالامت روانشاناختی، روابا  ااتمااعی و محای  ااتمااعی. باا اماآ ایان          

و نمره بالاتر نشانگر کیفیات  نادگی ادراک شاده بیشاتر      دیآیمنمره کل به دست  هامؤلفه

. آ مودنی دراه موافقت خود را با در یاک طیاف لیکارت )کمتارین نماره باه هار        باشدیم

( مشاخ  کناد. در ایاران در پژوهشای کاه توسا        ردیگیمتعلق  1و بیشترین نمره  0 سؤال

( انجام شد، این پرسشنامه به فارسی ترامه شد و روایی و پایاایی  0181نصیری و همکاران )

ارش شاده اسات. پایاایی ایان پرسشانامه باا اساتفاده ا         آن نیز برای فرهنگ ایرانی معت ر گز

گزارش شده اسات )نقال    81/1و  62/1روش با آ مایی و ضریب آلفای کرون اخ به ترتیب 

 (. 0130، خدادادی سنگده، ثنايی و آل وکردی، ا  نظری

در پژوهش حاضر برای بررسی تنظیم هیجانی ا  خرده مقیاس تنظایم   مقیاس تنظیم هیجانی:

و همکااران در ساال   کاه توسا  شاوت     -هیجانی مقیاس خودسنجی هوش هیجاانی شاوت  

ساخته شد، استفاده شده است. آ مودنی دراه توافق یا مخالفت خود را باا هار املاه     0338

( اسات،  1ماوافقم ) ( تاا کااملاً   0لیکرت که ا  کاملاً مخاالفم )  ایگزینهدر یک مقیاس پنج 

و نمره بیشتر نشانگر تنظیم  باشدمی سؤالمقیاس دارای ده خرده مقیاس . این کندمیانتخاب 

در ایاران   ختلف و معت رم هایپژوهشاین خرده مقیاس به تنهایی در . باشدمیهیجانی بیشتر 

 و صاادقی  محمادخانی،  مثاال  طور به. تاستفاده شده است و اعت ار آن بالا گزارش شده اس

 آلفاای  ضاریب  روش ا  اساتفاده  باا  را مقیااس  خارده  این پایایی پژوهشی در( 0131) فر اد

 ظنای  موسوی، اوبنه، قاسمی توس  که دیگر پژوهشی در. اندکرده گزارش 31/1 کرون اخ

 ضاریب  ا  اساتفاده  با مقیاس خرده این پایایی است شده انجام( 0131) صدیق حسینی و پور

  . است گردیده محاس ه 23/1 کرون اخ آلفای

                                                           
1. World Health Organization Quality Of Life Brief Scale 
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م تنی بر ذهن آگاهی باوده اسات.    یهاآمو هدر پژوهش حاضر هدف محقق استفاده ا  

برای رسیدن به این هدف ا  یک پروتکل تلفیقی که م تنی بر دو اریان عمده ذهن آگااهی  

( و شاناخت درماانی م تنای بار ذهان      MBSRیعنی کاهش استرس م تنی بر ذهن آگااهی ) 

 (.1100، 0، نیکلیاک، پااو و پااور   )ون ساون ( است، استفاده شده اسات  MBCTآگاهی )

 برنامه منظم السات آمو ش ذهن آگاهی به این ترتیب بود: 

اعتیااد بار    تاأثیر اعتیااد و  ، ارايه توضیحاتی در ماورد  السه اول: معرفی شرکت کنندگان

، بحث درباره اینکه بسیاری ا  مردم باه شایوه   کشمشتمرین خوردن  خانواده و اعضای آن،

، کنناد نمای توااه ای   دهناد مای و اغلب باه آنچاه انجاام     کنندمی ندگی  ایناآگاهانهذهن 

 وارسی بدن. تمرکز بر تنفس و تمرین 

السه دوم: تمرین وارسی بدن، دعوت ا  شرکت کنندکان در ارت ا  با صح ت دربااره  

 هاای ویژگای بررسی موانآ، بحث در ارت اا  برخای    گاهی،ا  تمرینات ذهن آ هایشانتجربه

 ذهن آگاهی همچون غیر قضاوتی بودن و یا رها کردن، تمرین افکاار و احساساات، تمارین   

 نشسته با تمرکز بر تنفس.مراق ه 

 یهاا حسمراق ه نشسته با تمرکز بر تنفس و ، تمرین کوتاه دیدن و یا شنیدنالسه سوم: 

 ، تمرین حرکات آگاهانه بدن.اییقهدقبدنی، فضای تنفس سه 

، صداها و افکاار )باه اصاطلا  مراق اه     بدن تنفس، تواه به نشسته با السه رهارم: مراق ه

معمااول افااراد بااه  هااایواکاانشاصاالی(، بحااث درباااره اسااترس و  مؤلفااهنشسااته بااا رهااار 

 اایگزین، راه رفتن آگاهانه. هایواکنشو  هانگرشدشوار و  هایموقعیت

بحاث دربااره   ، صداها، و افکاار،  بدن تنفس، تواه به باتمرین مراق ه نشسته جم: السه پن

ساری دوم حرکاات   ، تمارین  اذعان و پذیرش واقعیت موقعیت حاضار هماانطور کاه هسات    

 آگاهانه بدن. 

افکار ما اغلب محتوای اغلب واقعی بحث درباره ، اییقهدقالسه ششم: فضای تنفس سه 

 نیست. 

                                                           
1. Van Son, Nyklicek, Pop & Pouwer 
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السه هفتم: تمرین مراق ه نشسته و آگاهی با  )باه هار ریازی کاه لحظاه باه لحظاه وراد        

(، بحث درباره بهترین راه بارای مراق ات ا  خاود ریسات، تمارین بررسای       شودیمهشیاری 

 هاای یات فعالرو انه خوشایند در برابر نا خوشایند و یادگیری برنامه ریزی بارای   هاییتفعال

 عشق و مهربانی.  خوشایند، تمرین مراق ه 

، اساتفاده کنیاد،   یاد اآموختاه تمرین وارسی بدنی، بحث ا  آنچه تاا کناون   السه هشتم: 

 منابآ بیشتر.  ارايهار یابی آمو ش، 

و باه شایوه    08نساخه   SPSSامآ آورش شده با استفاده ا  نارم افازار آمااری     هایداده

تجزیااه و تحلیاال  10/1( در سااطح معناااداری ANCOVAتحلیاال کواریااانس یااک متغیااره )

 شدند. 

 پژوهش هاییافته

شرکت کردند. اادول   21/16سنی  با میانگین همسر معتاد ن دارای  11در پژوهش حاضر 

 . دهدمی، اطلاعات توصیفی متغیرهای پژوهش را نشان 0شماره 

 و پس آزمون متغیرهای پژوهش میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون. 1جدول 

 

 

 متغیر

 کنترل آ مایش

 پس آ مون پیش آ مون پس آ مون پیش آ مون

نمیانگی  
انحراف 

 معیار
ینمیانگ  

 انحراف

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار
نمیانگی  

انحراف 

 معیار

31/11 تنظیم هیجان  33/1  11/12  21/1  01/11  01/0  81/11  31/0  

11/16 کیفیت  ندگی  31/0  61/60  22/1  11/11  11/1  31/11  31/1  

که بین نمرات پیش آ مون گروه آ مایش و  شودمی، مشاهده 0با تواه به نتایج ادول 

کنترل تفاوت رشمگیری واود ندارد. همچنین افزایش در نمرات پس آ مون تنظیم 

هیجان و کیفیت  ندگی گروه آ مایش در مقایسه با گروه کنترل بیشتر است. اهت رعایت 

مشاهده  fمون لون استفاده شد. با تواه به میزان آ مون کوواریانس ا  آ  هایفرضپیش 

، بنابراین p>1/11)معنادار ن وده ) 11/1شده تنظیم هیجان و کیفیت  ندگی در سطح  
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واریانس تنظیم هیجان و کیفیت  ندگی در بین اعضای شرکت کننده )گروه آ مایش و 

یل کواریانس در با هم برابرند. نتایج تحل هاواریانسگروه کنترل( متفاوت نیست و 

  شده است.  ارايه 1و  1 هایادول

 تنظیم هیجانتحلیل کوورایانس تک متغیره جهت بررسی  .2جدول 

 من آ تغییرات مجموع مجذورات آ ادی دراه میانگین مجذورات F معنی داری

 پیش آ مون 66/02 0 66/02 12/0 11/1

 گروه 10/008 0 10/008 11/3 11/1

 خطا 11/108 02 81/01  

 کل 01332 11   

 

در  تنظایم هیجاان  ، تفاوت بین میانگین نمارات  شودمی، دیده 1همانگونه که در ادول  

مرحله پس آ مون بعد ا  کنترل نمرات پیش آ مون در دو گروه آ ماایش و کنتارل، معنای    

 =SIG ,11/1)افازایش تنظایم هیجاان     بار  آماو ش ذهان آگااهی   بدین معنی که دار است. 

11/3F= )  است.  مؤثر 

 کیفیت زندگیتحلیل کوورایانس تک متغیره جهت بررسی  .3جدول 

 من آ تغییرات مجموع مجذورات آ ادیدراه  میانگین مجذورات F معنی داری

 پیش آ مون 12/12 0 12/12 13/1 12/1

 گروه 11/018 0 11/018 10/01 11/1

 خطا 31/111 02 02/01  

 کل 66112 11   

 

در  کیفیت  ندگی، تفاوت بین میانگین نمرات شودمیدیده  ،1 همانگونه که در ادول 

مرحله پس آ مون بعد ا  کنترل نمرات پیش آ مون در دو گروه آ ماایش و کنتارل، معنای    

 =SIG ,11/1)کیفیات  نادگی   افازایش   بار آمو ش ذهن آگاهی  کهبدین معنی دار است. 

10/01F= )  است.  مؤثر 
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  و نتیجه گیری بحث

حاضر با هدف اثربخشی آمو ش ذهن آگاهی در تنظیم هیجان و کیفیت  ندگی  پژوهش

حاصل ا  پژوهش نشان داد که  هاییافته نان دارای همسر معتاد صورت گرفته است. 

گذار  تأثیرآمو ش ذهن آگاهی در  تنظیم هیجان و کیفیت  ندگی  نان دارای همسر معتاد 

انجام شده در  یهاپژوهشسایر  نتایج همسو با توانیماین پژوهش را  هاییافتهبوده است. 

مداخلات م تنی بر ذهن آگاهی در به ود تنظیم و آمو ش و  انددادهنظر گرفت که نشان 

، 1؛ نورمن، اندرسون و سگال1101، 0رومر، ویلسون و رالینزمدیریت سا نده هیجان )

کاویانی، حاتمی و در نتیجه افزایش کیفیت  ندگی )( و 1101، 1گالدن و گراس؛ 1101

؛ 1101، 1اسچیردا، نیکولاس و پراکاش ؛1101؛ ون سون و همکاران، 0182، شفیآ آبادی

 است.  مؤثر( 1101، 1لاندر ، نیکلیک، دیجکسمن، فاتتیجن و کولن

بیان کرد که ذهن آگاهی، آگاهی هماه اان اه ای اسات کاه      توانمیدر توایه این یافته 

کاه اتفااع    فیزیکی، هماان طاور   هایپدیدهبه پهنای ذهنی وسیآ و با  و پذیرش هیجانات و 

 ناان دارای همسار معتااد کاه ا      ذهان آگااهی،    ، درنتیجه آمو شکندمیمی افتند، کمک 

فیزیکای و   هاینشانهاسات و مشکلات روانی و هیجانی خاصی در رنج هستند، پذیرنده احس

روانی خود بوده و باا کنتارل افکاار و هیجاناات و پاذیرش ایان احساساات، ساطح کیفیات          

باا افازایش ذهان     (.1111، 6باراون و رایاان  ) یاباد مای  ندگی و هیجانات مث ت آناان به اود   

م مساتقی  کااملاً آگاهی، قدرت تنظیم هیجان و خود مدیریتی در فرد افزایش یافته و به شکل 

فرد هیجانات خود را تنظیم کرده و سطح کیفیت مث ت  ندگی آنان تغییر کرده است. ذهان  

                                                           
1. Roemer, Williston, & Rollins 

2. Norman, Anderson &  Segal 

3. Goldin &  Gross 

4. Schirda, Nicholas & Prakash 

5. Lenders, Nyklicek, Dijksman, Fonteijn & Koolen  

6  . Brown & Ryan  

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352250X15000974
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352250X15000974
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2352250X15000974
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Anderson%20AK%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Segal%20ZV%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Goldin%20PR%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gross%20JJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Prakash%20RS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25775386
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lenders%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23180285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lenders%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23180285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dijksman%20SC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23180285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dijksman%20SC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23180285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Koolen%20JJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23180285


 121  ... زندگی کیفیت و هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی

 

 

و مدیریت هیجان نس ت به احساساات و افکاار را افازایش     تریقعمآگاهی  تواندیمآگاهی 

 (.1112، 0ن و کرسولابروان، راید )دهد، استرس را کاهش دهد، و سلامتی را به ود ب خش

درماانی م تنای بار کااهش اساترس و روان       هاای روشآمو ش ذهان آگااهی، یکای ا     

افرادی که ا  استرس بالایی بر خوردار هساتند همچاون  ناان    که با آمو ش به درمانی است 

دارای همسر معتاد، کنترل احساسات و هیجانات موا ات فراهم آمدن  ندگی باا کیفیات و   

. همچنین دیده شد که این آمو ش کاهش درد، اضطراب و پریشاانی  شودمی آرامش بیشتر

روان شناختی را به دن ال دارد که ایان ماوارد در  نادگی باا فارد دارای همسار معتااد دیاده         

اضاطراب و افساردگی را کااهش     هاینشانه. شناخت درمانی م تنی بر ذهن آگاهی، شودمی

ت  ندگی و ساطح هیجاناات مث ات    که با کاهش استرس در  ندگی شخصی، کیفی دهدمی

. آمو ش کاهش استرس م تنی بر ذهان آگااهی در به اود بهزیساتی، به اود      رودمیفرد بالا 

 (. 1118، 1بوده است ) تل مؤثر ندگی بالا، لذت بردن ا   ندگی کیفیت خواب و کیفیت 

آمو ش ذهن آگاهی باه باه دلیال ساا و کاار نهفتاه آن همچاون مشااهده گاری بادون           

افزایش آگااهی و حضاور در لحظاه حاال، پاذیرش و خاودداری ا  ااتنااب، فارد         داوری، 

. کناادمای تواناایی مقابلااه باا شاارای  پار استرساای همچاون  ناادگی باا فااردی معتااد را پیاادا       

ذهن آگاهی پیش بینی کننده رفتار خود تنظیمی و  حالات هیجانی مث ت اسات   هایمهارت

هار راه   . بخشاد مای کیفیات  نادگی را ارتقاا     و  بارد مای که این امر رضایت فردی را باالا  

ا  طریااق یااادگیری  هااایشااهاندهااای فاارد ا  باورهااای خااود، فرایناادهای فکااری،   آگاااهی

گونااگون را   هاای یات موقع تواناد یما ذهن آگاهی بیشاتر باشاد، بهتار و  ودتار      یهامهارت

ار شاایابی کنااد و عملکاارد مناساا ی را در پاایش گیاارد و کمتاار احتمااال دارد در تصاامیم     

 خورد کند.به مشکل برخود  هاییریگ

 ن نکته اشاره کرد که این آماو ش باه  به ای توانیمآمو ش ذهن اگاهی  یرتأثبا تواه به 

مجهاز   مراق اه و  وارسای بادن  تانفس،    متمرکاز بار  مهمی ا  امله ذهن آگاهی  هاییکتکن

                                                           
1. Brown, Ryan, & Creswell 

2. Zettle 
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درونی و   یهاتنشمیزان  تواندیمبه  نان دارای همسر معتاد  هایکتکناست و آمو ش این 

آنان را کااهش دهاد.  یارا آناان باا آگااه شادن ا  احساساات بادنی و           مسايلعدم پذیرش 

، میزان آگاهی خویش را نس ت به مشکلات  نادگی  هایکتکناسمانی خویش در طی این 

. کناد یما ین امر منجر به کاهش پیامدهای ناشی ا  اعتیااد همسار در درا  مادت    بالا برده و ا

ا   هاایی یاک تکن یرا آمو ش ذهن آگاهی به تکنیک ذهن آگاهی تنفس مجهاز اسات کاه    

 ق یل  دم و با دم همراه آرامش را در بر دارد که این فرایند بیشتر روی هیجانات و پذیرش و

متمرکز است که همسو با تنظیم هیجان در حرکت است و  ماندگاری حاصال ا    هاآنابرا  

 (.0131)قاسمی اوبنه، است  مؤثر  به ود کیفیت  ندگی این تکنیک در

 نان دارای همسر معتاد به دلیل اعتیاد  ممکن است ا  هیجانات منفی و مث ت خویش 

پر استرس  ندگی نتوانند به  هایموقعیتآگاهی نداشته باشند و هنگام قرار گرفتن در 

که آنان در  شودمیخوبی ا  هیجانات خود استفاده کنند.  یرا مشکلات آنان باعث 

ااتماعی، خود را به صورت منفی ار یابی کنند و کمتر خود را در  هایموقعیت

به صورت مشکلاتی در  تواندمیااتماعی درگیر کنند که آثار منفی آن  هایموقعیت

که ا  واود  شودمیذهن آگاهی در افراد باعث  ظاهر شود. اما آمو شکیفیت  ندگی 

ار یابی هیجانات در  بر خویش آگاهی پیدا کنند و با با  هاآنمنفی  تأثیرهیجانات منفی و 

مختلف نس ت به سالم نگه داشتن  ندگی هیجانی خویش تلاش کنند و ا  این  هایموقعیت

یجان و کیفیت  ندگی کاهش در حو ه تنظیم ه خصوصاًطریق میزان مشکلات آنان 

 گرددمیتنظیم هیجان با آمو ش ذهن آگاهی در  نان دارای همسر معتاد مواب . یابدمی

و ابرا  هیجانات  هاآنکه آنان با استفاده درست ا  هیجانات، آگاهی ا  هیجانات و پذیرش 

کاهش دهند که به ت آ  ندگی، احساسات منفی خویش را  هایموقعیتمث ت در  مخصوصاً

در ابعاد مختلف سا گاری به ود پیدا خواهد کرد و کیفیت  هاآنآن میزان سا گاری 

، 0یوو، ماتسوموتو و لروکس) کندمی ندگی نیز به سمت سلامت اعضای خانواده تغییر 

1116.) 

                                                           
1. Yoo, Matsumoto, & LeRoux 
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انجام شده  0131پژوهش حاضر بر روی  نان دارای همسر معتاد شهر رشت در سال 

که  شودمیاید در تعمیم نتایج حاضر به سایر اوامآ آماری احتیا  کرد. پیشنهاد است، و ب

که به نوعی درگیر  هاییامعیتمشابه در سایر اوامآ آماری به خصوص  هاییپژوهش

در مراکز ترک  شودمیمشکلات  ناشویی و خانوادگی هستند، انجام شود. همچنین توصیه 

، به مشکلات شودمیدرمانی که برای فرد معتاد در نظر گرفته  هایبرنامهاعتیاد علاوه بر 

آمو شی و درمانی اهت کاهش مشکلات روانشناختی  هایبرنامههمسران نیز تواه شود و 

 و  ناشویی آنان ارايه گردد. 

 منابع

آمو ش کااهش اساترس م تنای بار ذهان آگااهی پرتااب         تأثیر(. 0131باقر نژاد و موسوی )
کنفارانس  دانشاگاه شایرا ،    . ناشویی  نان دارای همسران معتااد آوری و سا گاری 

 .نوین در علوم انسانی، آینده پژوهی و توانمند سا ی هایافقاهانی 

(. 0131حسنی، معجز؛ تاج الدینی، امراه؛ قايدنیا اهرمای، علای؛ و فرماانی شهرضاا، شایوا. )     

جانی در همساران  مقایسه راه ردهای نظم اویی شناختی هیجانی و طرحواره های هی

 -30(، 10)6، مجله روانشناسی باالینی افراد م تلا یه سو  مصرف مواد و افراد بهنجار. 

010 . 

(. اثربخشاای آمااو ش ذهاان آگاااهی در کاااهش فرسااودگی  0131قاساامی اوبنااه، رضااا. )

 ناشویی  نان دارای همسار معتااد. پایاان ناماه کارشناسای ارشاد مشااوره خاانواده.         

 دانشگاه خوار می تهران.  

قاسمی اوبناه، رضاا؛ موساوی، سایدولی الاه؛ ظنای پاور، آذیان؛ و حساینی صادیق، ماریم            

رابطه بین ذهن آگاهی و تنظایم هیجاان باا تعلال ور ی تحصایلی      (. 0131السادات. )

 . 01-0(، 1)3، راه ردهای آمو ش در علوم پزشکی. دانشجویان

اثر شاناخت درماانی م تنای بار     (. 0182کاویانی، حسین؛ حاتمی، ندا؛ شفیآ آبادی، ع داله. )

. تا هاای علاوم شاناختی   )غیار باالینی(.   ذهن آگاهی بر کیفیت  ندگی افراد افسارده  

01(1 :)13- 18 . 

http://www.edcbmj.ir/browse.php?a_id=970&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=0
http://www.edcbmj.ir/browse.php?a_id=970&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=0
http://www.edcbmj.ir/browse.php?a_id=970&slc_lang=fa&sid=1&ftxt=0
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ارت ااطی  ناان دارای همسار معتااد:      -(. ابعاد مشاکلات شخصای  0188محمدخانی، پروانه. )

اعتیااد پژوهای   فصلنامه رشم اندا ی به برنامه توان بخشی همسران م تلایان به اعتیاد. 
 . 18 -13(، 3)1 سو  مصرف مواد،

مدل رواب  علای هیجاان منفای،    (. 0131محمدخانی، شهرام؛ صادقی، نگار؛ فر اد، ولی اله )

باورهای مرکزی، باورهای مرت   با مواد، عقایاد وسوساه انگیاز و تنظایم هیجاان باا       

 . 080 -011(، 11)6، پژوهش های نوین روانشناختی ،با گشت به مصرف مواد

 آماو ش  تاأثیر (. 0183موسی. ) ابولفضل؛ ط اط ايی، سید طال ی، فر، محمد علی؛ محمدی

اعتیااد  فصلنامه معتاد.  همسر دارای  نان در خانواده عملکرد بر  ندگی هایمهارت
 . 11 -11(، 06)1 پژوهی سو  مصرف مواد،

شخصیتی و رواب   هایویژگی(. رابطه 0188نادری، فر ؛ افتخار،  هرا؛ آملا اده، صغری. )

یافتاه   فصالنامه صمیمی همسر با دلزدگی  ناشویی در همساران معتاادان مارد اهاوا .     
 . 28 -60  ،(00)1 ،های نو در روان شناسی

مقایسه کیفیات  (. 0181نجفی، کیومرث؛ ضرابی، هما؛ کافی، سیدموسی؛ و نظیمی، فاطمه. )

مجله دانشگاه علاوم  .  ندگی همسران مردان سو  مصرف کننده مواد با گروه کنترل

 . 10 -11(، 11)01، پزشکی گیلان

(. 0130نظری، علی محماد؛ خادادادی سانگده، ااواد؛ ثناايی، بااقر؛ آل اوکردی، ساجاد. )        

دانشاجویان.    ناذگی  کیفیات  بار  گروهای  شیوه به واودی درمانی روان اثربخشی

 . 0-0(، 01)1، تحقیقات روانشناختی
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