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 Background: Given the importance of maternal psychological well-being, it is necessary to 

effectively examine appropriate interventions designed for this transitional period of women’s life. 

Applications of positive psychology interventions have recently been explored and appear to be 

effective in this period, yet this is the first time we are presenting mindfulness-based character 

strength training in perinatal period. 

Aims: The purpose of this study was to investigate the effectiveness of Mindfulness-Based Strengths 

Practice (MBSP) on the factors of well-being by the end of pregnancy and after childbirth. 

Methods: The present study was quasi-experimental with pretest, posttest, and follow-up and control 

group design. The research population included the pregnant women in Tehran at the 6th and 7th 

months of pregnancy available on the Instagram and telegram pages of 5 gynecologists. For this 

purpose 60 pregnant women were selected via internet based on the voluntary sampling procedure 

and then randomly assigned to experimental and control group (30 women in each group). The study 

instruments were the “comprehensive Inventory of Thriving” (Su, Tay, DienerT 2014), the “Values 

In Action” (Peterson & Seligman, 2004) and the “Mindfulness-Based Strength Practice in 

pregnancy” (Niemec, 2014 & Bardak, 2010). Experimental group participated in 8 training sessions 

of 2 hours. The control group received the ordinary guidelines for pregnancy. By the end of the 

training sessions, both groups participated in posttest and the follow-up test occurred one month after 

the childbirth. Data was analyzed by multivariate repeated measures analysis of variance. 

Results: The results showed significant improvement in all subscales in the experimental group 

(p<0.01), and this improvement was still significant in the follow-up test (p<0.01). 

Conclusion: The Mindfulness-Based Strengths Practice can be an efficient training in the transitional 

period of pregnancy and after childbirth. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Transition to parenthood is an important change in 

life, calling for considerable adjustment in physical, 

psychological and social aspects which can be 

accompanied by significant distress (Ghassami et al, 

1399). In this context, pregnancy is the overt period 

of change and the beginning of a new role in women’s 

life. In addition to rapid physical changes, future 

mothers go through the process of obtaining a 

maternal identity. Thus, considering the essential role 

of this period, maintaining and enhancing mother’s 

well-being is of extreme importance (Huberti et al, 

2018). 

Although the topic of thriving is of interest to many 

researchers, much confusion exists regarding what is 

explicitly meant by the term. In part, this confusion 

has resulted from ambiguity introduced from 

temporal and contextual variance in the construct. Su 

and colleagues (2014) by studying, contrasting and 

integrating the existing theories proposed the 

multidimensional construct, consisting of seven key 

theoretical dimensions: subjective well-being; 

supportive and enhancing relationships; interest and 

engagement in daily activities; meaning and purpose 

in life; a sense of mastery and accomplishment; 

feelings of control and autonomy; and optimism. 

Furthermore, positive psychology is the most 

outstanding approach to the human functioning which 

focuses on enhancing positive aspects of personality 

and well-being, rather than treating negative 

symptoms. The two topics; mindfulness, and 

character strengths have become the backbone of this 

approach. Mindfulness and character strengths are 

often used separately, though, considering the 

theoretical and conceptual overlap of the two 

construct, an integrative model with the aim of 

enhancing well-being and improving health will be 

appropriate. Therefore, Niemec (2014) developed an 

intervention known as Mindfulness Based Strengths 

Practice (MBSP). 

In order to decrease the devastative effects of Covid-

19 pandemic on the pregnant women, considered to 

be a vulnerable group, and due to the vast research 

gap in this regard, we started an online training course 

based on MBSP in pregnancy. The main goal of this 

study was detecting the effectiveness of this 

manualized approach, tailored specifically for 

pregnant women in enhancing the whole aspects of 

thriving in prenatal and postnatal period. 

Method 
The research design was quasi-experimental with 

pretest, posttest, and follow-up and control group. 

Follow-up was surveyed one month after the 

childbirth. The research population included the 

pregnant women in Tehran, who passed through the 

6th and 7th months of pregnancy at the beginning of 

1399. The researcher prepared the training protocol 

by turning the two manuals of Niemec (2014) and 

Bardak (2010) in Farsi and combining them to make 

it appropriate for the sample group. Then the MBSP 

in pregnancy was reviewed by 3 women specialists 

and 5 experts in positive psychology. Hence, the 

content validity of the package was obtained. To 

conduct the study, 60 pregnant women were selected 

via internet based on the voluntary sampling 

procedure and then randomly assigned to 

experimental and control group (30 women in each 

group). The experimental group participated in 8 

weekly online sessions of two hours. The control 

group received the ordinary guidelines for pregnancy 

and after the follow-up test participated in 2 sessions 

of MBSP parenting. Exclusion criteria consisted of; 

ongoing psychotic disorders, receiving other forms of 

psychotherapy, and not participating in 2 training 

sessions. Data was analyzed by multivariate repeated 

measures analysis of variance. The manual presented 

in table 1 has been developed and applied in Iranian 

society by the researcher for the first time. 

Results 
The Comprehensive Inventory of Thriving was 

performed in pre,post, and follow-up test, for 

experimental and control group. The results were 

analyzed by multivariate repeated measures analysis 

of variance for 60 participants. Leven’s test assessed 

the equality of variances, the equality of multiple 

variance-covariance matrices was checked by Box’s 

M test, and the assumption of sphericity was obtained 

via Muchley’s Sphericity test. 
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 Table 1. MBSP Manual in Pregnancy 

Session Goals Tasks & Techniques 

1 

Mindfulness and Autopilot; 

Inner Preparation for Childbirth and 

Beyond 

Mental Imagery; Raisin Exercise; Mindful Breathing 

2 

Your Signature Strengths; 

Using Signature Strengths in Pregnancy 

and Beyond 

You at Your Best with Strengths Spotting; Body Scan Meditation 

Being with Baby Mindfully; Pleasant Events Calendar 

3 
Obstacles are Opportunities; 

Psychoeducation on Pain and Fear 

Mindfulness Practices for Being with Pain (working with ice); 

Strengths and Positive Outcomes; Growing from Obstacles; 

Unpleasant Events Calendar 

4 
Strengthening Mindfulness in Everyday 

Life (Strong Mindfulness) 

Signature Strengths in a Flash Exercise; Walking Meditation; 

The Yoga of Childbirth; Strengths Interview 

5 Valuing Your Relationships 

Valuing Your Relationships; Mindful Speaking and Listening Inquiry on 

Families of Origin; Loving Kindness Meditation and Strength Exploration 

Meditation 

6 
Mindfulness of the Golden Mean (Mindful 

Strengths Use) 

Character Strengths 360; Mindfulness of the Golden Mean; 

Fresh Look Meditation; Your Baby, Your Mindfulness Teacher 

7 Authenticity and Goodness 

Strengths Branding; A Strengths Model Toward Authenticity and 

Goodness; The Mind-Body Connection (Expanding Our View of 

Childbirth); Best Possible Self Exercise; Aware-Explore-Apply+Maintain 

8 Your Engagement With Life 

Review and Reflections; Goal Setting/Action Planning; Sacred Object 

Meditation; Golden Nuggets; Engaging in Life (After Birth, Mindful 

Breastfeeding) 

 

Table 2. Descriptive Features 
Dimensions Pretest Posttest Follow-Up 

 Group Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

Relationship 
Experiment 

Control 

61.80 

61.87 

9.48 

9.50 

73.67 

60.17 

8.40 

8.03 

70.57 

61.67 

8.72 

8.99 

Engagement 
Experiment 

Control 

9.57 

10.00 

2.62 

2.15 

11.93 

9.80 

1.51 

1.79 

11.27 

10.17 

1.72 

1.97 

Mastery 
Experiment 

Control 

54.70 

55.10 

8.43 

9.16 

66.77 

54.37 

5.47 

8.64 

64.13 

52.93 

5.52 

9.70 

Autonomy 
Experiment 

Control 

9.37 

8.97 

2.72 

2.34 

11.80 

8.60 

2.31 

2.22 

10.63 

8.80 

2.24 

2.11 

Meaning 
Experiment 

Control 

11.40 

11.77 

2.94 

2.11 

14.33 

11.60 

1.67 

1.92 

13.53 

11.37 

1.78 

1.85 

Optimism 
Experiment 

Control 

11.57 

11.37 

2.51 

2.89 

13.90 

11.37 

1.75 

2.33 

13.47 

10.93 

1.11 

1.91 

Subjective Well-being 
Experiment 

Control 

29.47 

30.83 

5.61 

5.97 

38.53 

28.73 

5.05 

4.46 

36.40 

30.20 

5.37 

5.63 

 

In table 3 the results of multivariate analysis of 

variance are shown. Considering the effects of time 

(within group factor), group (between group factor) 

and the interaction effect of time*group, significant 

change in all subscales of thriving is supported. The 

Bonferroni Post Hoc test compared the scores in three 

phases and two groups. Results showed that in 

experimental group all subscales were significantly 

increased from pretest to posttest, the scores showed 

no significant decrease in follow-up test. In the 

control group the scores did not show any significant 

change from pretest to posttest.
 

Table 3. Repeated Measures Analysis of Variance 

Factor S.O.V. df Sum of Squares Mean Squares F Value Significance Effect Size 

Relationships 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

896.544 

1428.078 

2493.889 

448.272 

714.039 

2493.889 

26.503 

42.215 

12.332 

0.000 

0.000 

0.001 

0.314 

0.421 

0.175 

Engagement 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

41.344 

50.033 

39.200 

20.672 

25.017 

39.200 

18.265 

22.103 

4.069 

0.000 

0.000 

0.048 

0.239 

0.276 

0.066 
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Factor S.O.V. df Sum of Squares Mean Squares F Value Significance Effect Size 

Mastery 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

709.633 

1269.300 

2268.450 

354.817 

634.650 

2268.450 

28.801 

51.516 

13.558 

0.000 

0.000 

0.001 

0.322 

0.470 

0.189 

Autonomy 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

32.078 

58.811 

147.606 

16.039 

29.406 

147.606 

13.061 

23.946 

10.847 

0.000 

0.000 

0.002 

0.184 

0.292 

0.158 

Meaning 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

58.633 

81.744 

102.756 

29.317 

40.872 

102.756 

20.533 

28.626 

10.046 

0.000 

0.000 

0.002 

0.261 

0.330 

0.148 

Optimism 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

41.733 

54.444 

138.689 

20.867 

27.222 

138.689 

12.361 

16.126 

13.026 

0.000 

0.000 

0.002 

0.176 

0.218 

0.183 

Subjective 

Well-being 

Time 

Time*Group 

Group 

2 

2 

1 

443.344 

974.544 

1070.672 

221.672 

487.272 

1070.6722 

27.846 

61.210 

15.163 

0.000 

0.000 

0.000 

0.324 

0.513 

0.207 

 

Conclusion 

The present study was conducted in order to 

investigate the effectiveness of MBSP in pregnancy 

and after childbirth. According to the results, the 

whole subscales of thriving were increased 

significantly from pretest to posttest, and this 

improvement was also maintained in the follow-up 

test. Up today, not even one study has looked for the 

effectiveness of MBSP in pregnancy, though, in the 

unique research performed for pregnant women 

applying a combination of mindfulness with the 

strength of gratitude (one of 24 strengths), the results 

suggested the effectiveness of this intervention on 

physical and psychological improvement of 

participants (O’Leary, 2015). Many studies have shed 

light on effectiveness of mindfulness on enhancing 

the quality of life. Deploying character strengths in 

everyday life is also found to be correlated with 

different factors of well-being (Hausler et al, 2017; 

Martinez-Marti & Ruch, 2016). Also, consistent with 

the present study, Duan and Ho (2017) confirmed the 

correlation between character strengths, mindfulness, 

and psychological well-being. 
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 22/91/9311دریافت شده: 

 29/99/9311پذیرفته شده: 

 99/91/9599منتشر شده: 

سی مثبت شناروان هستیم. مختص زنان باردار جهت ارتقای کیفیت دوران حساس گذار بارداری، نیازمند طراحی مداخلاتی کارآمد زمینه: 

منش مبتنی  هایروزافزون قرار گرفته ولی این نخستین بار است که تمرین توانمندیکه مورد توجه  مداخلاتی را برای این دوره ارائه کرده

 شود.آگاهی در گروه زنان باردار طراحی و اجرا میبر ذهن

آگاهی بر عوامل بهزیستی زنان قبل و پس از زایمان های منش مبتنی بر ذهنهدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش توانمندی هدف:

 بود.

نان جامعۀ آماری شامل ز آزمون همراه با مرحلۀ پیگیری و گروه گواه است.آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشاین مطالعه از نوع شبه: روش

فعال بودند. از این  متخصص زنان و زایمان 4های اینستاگرام و تلگرام بارداری بود که در صفحه 7و  6های باردار ساکن شهر تهران در ماه

 گروه نفر( قرار گرفتند. 39تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه )هر گروه  طوربه گیری هدفمند انتخاب شده وبا روش نمونه نفر 69افراد 

ای در این مدت برگروه گواه صورت نگرفت. در انتهای دوره هر ساعتۀ آنلاین شرکت کردند. هیچ مداخله 2جلسۀ آموزشی  2آزمایش در 

ابزارهای مورد  رکت کردند. جهت پیگیری، یک ماه بعد از زایمان نیز آزمون مجدداً در هر دو گروه انجام شد.آزمون شدو گروه در پس

( و 2995های فعال در عمل )پترسون و سلیگمن، ( و پرسشنامۀ ارزش2995استفاده در این پژوهش، مقیاس جامع کامیابی )سو، تای و دینر، 

هت بررسی نتایج از ج( بودند. 2999و بارداک،  2995آگاهی در بارداری )نیمیک، مبتنی بر ذهن های منشآموزشی توانمندیهمچنین بستۀ 

 استفاده شد. گیری مکررو آزمون تحلیل واریانس اندازه SPSSافزار نرم 23نسخۀ 

( و این افزایش در مرحلۀ p< 99/9داری درکلیۀ عوامل بهزیستی در گروه آزمایش وجود دارد )نتایج نشان داد که افزایش معنا: هایافته

 (.p< 99/9پیگیری نیز همچنان معنادار باقی مانده بود )

تواند منجر به ارتقای آگاهی در بارداری میها مبتنی بر ذهنتوان گفت؛ کاربرد بستۀ آموزشی تمرین توانمندیطور کلی میبه: یریگجهینت

 دورۀ بعد از زایمان شود.بهزیستی مادران در دوران بارداری و همچنین اوایل 
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 مقدمه
اری سازگانتقال به والدگری یک تغییر مهم در زندگی است و مستلزم 

دگی تواند با تنیشناختی و اجتماعی است که میجدی در ابعاد جسمی، روان

ین (. در ا9311قابل ملاحظه همراه باشد )قساّمی، امیری، کلانتری و طالبی، 

میان، بارداری دوران تغییر آشکار است؛ در واقع این پدیده در هر سنی رخ 

، هاتواند سرآغاز نقش جدیدی برای زنان باشد. براساس گزارشدهد می

یری گا با خطر شکلزا بوده و آنان رتواند برای زنان استرساین دوره می

ی به مرحلۀ مادربارداری، زایمان و گذار  شناختی مواجه کند.اختلالات روان

با تغییرات پیچیدۀ شناختی، عاطفی و رفتاری همراه است، لذا در این دوره 

ها جهت کسب زن باردار نیازمند بازسازی اهداف، رفتارها و مسئولیت

(. علاوه بر تجربۀ تغییرات بدنی، 2995مفهوم جدیدی از خود است )مرسر، 

دورۀ  .کنندمی مادران آینده روندی را جهت کسب هویت مادرانه طی

برابر  پذیری درای از افزایش آسیبطور گسترده دورهگذار به والدگری به

لذا، با توجه  (.2995و همکاران،  وولهاوسشود )استرس درنظر گرفته می

به اینکه بارداری دورانی بدون مشکل برای تمام مادران آینده توصیف 

ن بهزیستی مادران در ایحفظ و تقویت  شود، حائز اهمیت است که بهنمی

 (.2992و همکاران،  دورۀ گذار از زندگی بپردازیم )هوبرتی

مورد توجه و علاقۀ بسیاری از پژوهشگران بوده، با  "کامیابی"گرچه عنوان 

این وجود، هنوز معنای آشکار و مشخصی برای آن ارائه نشده و این واژه 

ه ین سردرگمی بمباحث زیادی را در محافل پژوهشی برانگیخته است. ا

ی سو، موقتی و وابسته به دورۀ خاصدلیل ساختار کامیابی است، که از یک

ه در آن ای است کاز زندگی است، و از سوی دیگر، وابسته به بافت و زمینه

( با بررسی تعاریف متنوعی که از 2997شود. براون و همکاران )تعریف می

در بیان کامیابی دست واژۀ کامیابی شده، به دو موضوع تکرار شونده 

های اند؛ تحول و موفقیت. در واقع، مؤلفۀ تحول در کامیابی با پیشرفتیافته

یا  و روانشناختیتدریجی مرتبط است که دارای طبیعت فیزیکی، یا 

ه زمان آوردهای وابسته باجتماعی هستند. در حالیکه مؤلفۀ موفقیت با دست

ه رای طبیعتی چندوجهی است کعلاوه، کامیابی داو بافت مرتبط است. به

دهند طور مجزا از یکدیگر رخ نمیآمیخته و بهدر آن رشد و موفقیت در هم

( عنوان کردند که کامیابی 2995(. سو و همکاران )2995)سو، تای و دینر، 

در زندگی تنها با داشتن احساس شادی، یا حس موفقیت، و یا داشتن 

                                                           
1. holistic 

ای است شود، بلکه سازهشخص نمیکننده مارتباطات حمایتگرانه و تقویت

س وسیع توان در مقیاها. بنابراین، کامیابی را میمتشکل از مجموعۀ این جنبه

 به عنوان تلفیقی از تجربۀ تحول و موفقیت تعریف کرد.

در افراد  9نگرزمانِ تحول و موفقیت نیازمند عملکرد جامعجهت کسب هم

های بیعی توسط شاخصطور ط(، که به2995هستیم )سو و همکاران، 

(. بهزیستی 2995اند )سارکر و فلچر، بهزیستی و عملکرد مشخص شده

چهار دستۀ  حالتی مناسب از بودن یا انجام دادن در زندگی است و در

 گیرد. جهت نیل بهشناختی و اجتماعی قرار میفیزیکی، هیجانی، روان

این  ها درحائز اهمیت است زیرا تن کامیابی سطوح بالایی از بهزیستی

شود عملکرد فردی و اجتماعی لازم برای صورت است که مشخص می

( با مطالعه، مقایسه و 2995رشد حضور دارد. سو و همکاران )

وجود، شش جنبه برای بهزیستی های برجستۀ مسازی نظریهیکپارچه

شناختی را در کنار بهزیستی ذهنی معرفی کردند. این موارد روان

های بهزیستی، برای مثال نظریۀ ساس نظریههای کلیدی بر اشاخص

شناختی ریف ( و نظریۀ بهزیستی روان2992) گری دسی و ریانخودتعیین

( هستند. بر مبنای این 2999ی سلیگمن )2(، و مدل بهزیستی پرما9114)

ای برای سنجش تمامی ابعاد ( پرسشنامه2995نظریات سو و همکاران )

بهزیستی طراحی کردند )مقیاس جامع کامیابی( که هم بهزیستی ذهنی و 

، را در قالب؛ ارتباطات، مشارکت، معنا روانشناختیهم شش جنیۀ بهزیستی 

 کند.وصیف میبینی تشایستگی، خودگردانی و خوش

یازهای یکی از ن ارتباطاتطور تعریف کرد که؛ توان اینطور خلاصه میبه

یا همان  (2992گری )دسی و ریان، در نظریۀ خودتعیین روانشناختیبنیادین 

( و دینر و همکاران 2999(، سلیگمن )9114نیاز پیوند و تعلق است. ریف )

 اطرهیم مختلف بهزیستی خ( نیز اهمیت ارتباطات مثبت را برای مفا2991)

های حمایت دوجانبه، شرکت در اند. ارتباطات شامل مؤلفهنشان کرده

اجتماعات، اعتماد، احترام، حس تعلق و متضاد تنهایی است )سو و 

به معنای زندگی متعهدانه و همراه با درگیر  مشارکت(. 2995همکاران، 

(، یه 2992گمن )شدن در زندگی، یکی از سه مسیری است که به گفتۀ سلی

(، مشارکت داشتن، 2995شود. به گفتۀ پترسون و سلیگمن )شادی منتهی می

، یروانشناختهای خود و کاربرد آنها، به بهزیستی شناسایی توانمندی

اهی در زندگی نیز ر معناانجامد. داشتن شکوفایی و تجارب سیال و روان می

2. PERMA 
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( اظهار داشت 9114(. ریف )2992دیگر به سوی شادمانی است )سلیگمن، 

های اساسی در توان یکی از بخشکه داشتن هدف در زندگی را می

ها معنا ها بدانند چه چیز به زندگی آندانست. اگر انسان روانشناختیبهزیستی 

یابد. دهد و مطابق آن عمل کنند، سطح شادمانی آنها ارتقا میو هدف می

محیط است. ریان و  (، تسلط بر9114نیز براساس تعریف ریف ) شایستگی

( آن را شایستگی، و سلیگمن در مدل پرما نیز آن را عامل 2999دسی )

 نفس و تسلط را در مفهوم شکوفایی خوددستاورد نامید. دینر عوامل عزت

( و جاج و 2991دینر و همکاران، ساخت )بر خودکارآمدی کلی متمرکز 

س، نف( در مفهوم محور خودارزیابی، به عزت2996همکاران )

ها را خودکارآمدی و مکان کنترل اشاره کردند. تمامی این مفاهیم پژوهش

اند که احساس شایستگی در مدیریت )یا تسلط( بر به این سو هدایت کرده

ی شامل شود. شایستگها باعث ارتقای بهزیستی میتکالیف روزانه یا چالش

رزشمندی ها، یادگیری، دستاورد، خودکارآمدی، و خوداهای مهارتمؤلفه

نیز یکی از نیازهای بنیادین در  خودگردانی(. 2995است )سو و همکاران، 

گری است. احساس خودگردانی و داشتن کنترل بر زندگی نظریۀ خودتعیین

(. 9172خویشتن بخشی اساسی در بهزیستی انسان است )پرلین و سکولر، 

و تفکر  دگینیز به معنایِ داشتن انتظار وقوع موارد مثبت در زن بینیخوش

جایِ داشتن انتظارات بدبینانه است )پرلین و بینانه در مورد آینده، بهخوش

 (.2991، دینر و همکاران، 9172سکولر، 

شناسی مثبت رویکردی است به عملکرد انسان، که به در همین راستا، روان

 های مثبتبر مبنای ارتقای جنبه عوض تمرکز بر درمان علائم منفی،

 امل بهزیستی موجود در افراد بنا شده است. براساسشخصیتی و عو

شناسی مثبت منجر به تقویت ماندگار های موجود، مداخلات روانراتحلیلف

(. اولین 2996شوند )کورنو و همکاران، و قابل اعتماد بهزیستی در افراد می

های منش و ها و توانمندیفضیلت 2995و سلیگمن در سال  بار پترسون

 های بعدی مطالبرا با بهزیستی برجسته ساختند. در سالارتباط آنها 

های متنوعی از متعددی در این زمینه به چاپ رسیدند. اشکال و دسته

ها و فضایل بهزیستی مورد تحلیل قرار گرفته و پیوند مثبت آنها با توانمندی

و همکاران،  چه تجربی )پرویر ( و2999چه به شکل نظری )سلیگمن، 

 عنوان رویکردی دیگرز بهآگاهی نیرسی قرار گرفت. ذهن( مورد بر2999

را های معنوی شرق، نوعی آگاهی پذیشناسی مثبت، برگرفته از سنتاز روان

و بدون قضاوت از وقایع جاری است. آگاهی که بر اثر توجه به هدف، در 

، شود )به نقل از احمدیلحظۀ جاری، بدون استنتاج لحظه به لحظه ایجاد می

 (.9317فرخی،  قائمی و

رین تهای منش به مهمآگاهی و توانمندیشناسی مثبت، عناوین ذهندر روان

ز این دو اند. هر یک امنابع برای کسب بهترین عملکرد انسانی تبدیل شده

طور مجزا مورد استفاده قرار داد. با این تنهایی و بهتوان بهمداخله را می

ی زیادی که این دو مداخله در راه دلیل همپوشانی نظری و مفهوموجود و به

رویکرد از  دوند، ترکیب اینهای بالقوۀ انسانی داررشد و شکوفایی توانایی

واند بسیار تشناسی مثبت با هدف ارتقا و بهبود سلامت و بهزیستی میروان

سازنده باشد، تا برخلاف بسیاری از مداخلات موجود که اغلب در صدد 

جهت افزایش و توسعۀ سلامت و بهزیستی مورد اصلاح یا درمان هستند، در 

( 2995(. لذا، نیمیک )2992استفاده قرار گیرند )نیمیک، رشید و سپینلا، 

منظور کاربرد در جمعیت عمومی دو مدل بهای را با ترکیب اینمداخله

آگاهی ها مبتنی بر ذهنطراحی کرده، که به عنوان تمرین توانمندی

((MBSP شامل  آگاهیها مبتنی بر ذهنمرین توانمندیشناخته شده است. ت

ها و مباحثی است که افراد را به ارتقای مشارکت در زندگی مراقبه، تمرین

سو بر کنند. این تمرین از یکمنظور تقویت بهزیستی آنها دعوت میبه

آگاهی طراحی شده که مبتنی بر هان در ذهنمبنای کارهای تیک نات

های های توانمندیو از سوی دیگر، در پژوهشآگاهانه است؛ زندگی ذهن

( انجام شده پایه دارد. جنبۀ 2995و پترسون ) منش که توسط سلیگمن

ونه آگاهی این است که چگها مبتنی بر ذهنفرد تمرین توانمندیبهمنحصر

ین فردی ببهها یکپارچه شده، و هماهنگی منحصرآگاهی با توانمندیذهن

 ی مثبت ایجاد کرده است.این دو نیروی روانشناس

بر این اساس، و برای تقویت بهزیستی زنان باردار ایرانی، و با توجه به خلاء 

و جهت مبارزه با آثار و  91گیر شدن کووید پژوهشی وسیع در دوران همه

ر زنان پذیاین پاندمی بخصوص بر قشر آسیب روانشناختیعلائم مخرب 

تقویت  شناسی مثبت وی مبتنی بر روانگزاری دورۀ آموزشباردار، اقدام به بر

دیم. صورت آنلاین نموبه آگاهی برای زنان باردارها مبتنی بر ذهنتوانمندی

ها ندیتمرین توانم"مسئلۀ اصلی این پژوهش این بود که آیا آموزش بستۀ 

تواند منجر به افزایش همه جانبۀ می "آگاهی در بارداریمبتنی بر ذهن

دوران گذار حیاتی در زندگی زنان باردار شود؟ در  عوامل بهزیستی در این

حال، به دلیل دگرگونی بزرگی که بعد از زایمان در فضای جسمانی، عین

شود، آیا این ، هیجانی و همچنین اجتماعی زنان ایجاد میروانشناختی
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ماه بعد از زایمان و در پروسۀ والدگری نیز همچنان تداوم اثربخشی یک

 خواهد داشت؟

 روش
طرح پژوهش حاضر از نوع شبه  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 آزمون و پیگیری بود.آزمون و پسآزمایشی با گروه گواه همراه با پیش

پیگیری یک ماه بعد از زایمان انجام شد. جامعۀ آماری شامل زنان باردار 

. بودند بارداری 7و  6های در ماه 9311ساکن تهران بود که در ابتدای سال 

ها مبتنی بر جهت تهیۀ بستۀ آموزشی، ابتدا پژوهشگر بستۀ تمرین توانمندی

آگاهی در ( و همچنین پروتکل آموزشی ذهن2995آگاهی )نیمیک، ذهن

( را به فارسی برگرداند و سپس با توجه به اهداف 2999بارداری )بارداک، 

هی در اآگها مبتنی بر ذهنتمرین توانمندی"دورۀ بارداری بستۀ آموزشی 

را تدوین نمود. سپس بستۀ طراحی شده با راهنمایی اساتید در  "بارداری

چند نوبت مورد اصلاح و تجدیدنظر قرار گرفت و در شکل نهایی روایی 

ان و صص زندهی متخصصان، شامل سه متخمحتوایی بسته از طریق نمره

ت. فنگر مورد تأیید قرار گرشناسی در حوزۀ مثبتمتخصص روان 4زایمان و 

گیری گیری از نوع در دسترس و مبتنی بر هدف بود. نحوۀ نمونهشیوۀ نمونه

پس از اعلام آمادگی برای همکاری در پژوهش از  به این شکل بود که

های سوی متخصصان زنان و زایمان، اطلاعیۀ برگزاری دوره در کانال

از ثبت  ستلگرام و صفحۀ اینستاگرام آنها در اختیار مادران قرار داده شد. پ

نام از داوطلبان، شرایط ورود به مطالعه که شامل؛ داشتن حداقل مدرک 

جلسۀ  2، امکان شرکت در 7یا  6تحصیلی دیپلم، سن بارداری در ماه 

و  آزمونآزمون و پسهای پیشآموزشی آنلاین، تأیید شرکت در برنامه

که حائز  مادر 69اعمال شد و تعداد  آزمون پیگیری یک ماه بعد از زایمان،

شرایط ورود به مطالعه بودند انتخاب شدند. سپس افراد به طور تصادفی در 

جلسۀ آموزشی  2دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند. گروه آزمایش در 

د. گروه شد شرکت کردنساعته که به صورت هفتگی و آنلاین برگزار می 2

 ری را از طریقگواه مطابق روال همیشگی، بروشورهای متداول دوران باردا

کردند و بعد از انجام آزمون پیگیری در متخصص مامایی گروه دریافت می

های منش مبتنی بر جلسات آموزشی والدگری بر اساس توانمندی

های خروج از پژوهش حاضر عبارت آگاهی شرکت کردند. ملاکذهن

                                                           
1. comprehensive inventory of thriving (CIT) 

جلسۀ آموزشی، ابتلا به اختلالات  2بودند از عدم مشارکت در بیش از 

ها. جهت گریدرمانزمان از سایر رواننی حاد یا مزمن و استفادۀ همروا

رعایت اخلاق در پژوهش، در مورد محرمانه بودن اطلاعات به 

کنندگان اطمینان داده شد. همچنین رضایت افراد جهت شرکت در شرکت

برنامۀ مداخله کسب و از کلیۀ مراحل مداخله آگاه شدند. به گروه گواه نیز 

داده شد که پس از پایان فرآیند پژوهش که یک ماه بعد از زایمان  اطمینان

از  ها با استفادهبود، جلسات آموزشی والدگری برای آنها انجام شوند. داده

های مکرر چندمتغیری و آزمون تحلیل واریانس اندازه SPSS 23نسخۀ 

اهی در آگهای منش مبتنی بر ذهنتوانمندی"تحلیل شدند. بستۀ آموزشی 

های منش مبتنی بر از تلفیق دو بستۀ آموزشی توانمندی "بارداری

 "آگاهی در بارداریذهن"( و بستۀ آموزشی 2995آگاهی )نیمیک، ذهن

( و توسط پژوهشگر برای اولین بار در جامعۀ ایرانی به اجرا 2999)بارداک، 

 اند.ارائه شده 9گذاشته شده، که محتوا و ساختار جلسات در جدول 

 ابزار( ب

توسط سو،  2995: این پرسشنامه که در سال )CIT9مقیاس جامع کامیابی )

 92که  گزینه خودگزارشی است 45دارای  تای و دینر طراحی شده،

مقیاس اصلی کامیابی و  7زیرمقیاس )سه گزینه برای هر زیرمقیاس( و 

زیرمقیاس سه تای آنها بهزیستی ذهنی را  92کند. از موفقیت را بررسی می

 مورد دیگر در رابطه با بهزیستی روانشناختی هستند. 94کنند و ارزیابی می

اند از: ارتباطات، مشارکت، شایستگی، های اصلی آن عبارتمقیاس

بینی، و بهزیستی ذهنی. عوامل مختلف خودگردانی، معنا در زندگی، خوش

 )کاملاً 4)کاملاً مخالف( تا  9ای از درجه 4بهزیستی در مقیاس لیکرت 

است که نمرات  279تا  45شود. دامنۀ نمرات کلی از دهی میموافق( نمره

دهندۀ کامیابی بیشتر هستند. در مطالعۀ هنسی و همکاران بالاتر نشان

د جز بهزیستی ذهنی از قابلیت اعتماتمام موارد اصلی مقیاس نیز به (،2996)

ای دیگر با استفاده در مطالعه (.71/9 – 13/9بالایی برخوردار بودند )آلفای 

لی بین های اصاز نسخۀ آلمانی این سیاهه نیز آلفای کرونباخ در تمام مقیاس

دست آمد. آلفای کرونباخ برای کل مقیاس بهزیستی ( به13/9-72/9)

ها از ها و زیرمقیاسبود و در مجموع تمام مقیاس 15/9روانی نیز مساوی با 

(. فرم 2997هاوسلر و همکاران، قابلیت اعتماد بالایی برخوردار بودند )
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دانشجو در شهر  929ای توسط کوتاه شدۀ این مقیاس با ده گویه، در مطالعه

و ضریب  25/9ضریب آلفای کرونباخ این مقیاس  اصفهان پاسخ داده شد،

دست آمد. در مطالعات سو و همکاران و دووان به 75/9پایایی تنصیفی آن 

باخ شیوۀ آلفای کرونهمسانی درونی به و همکاران بر روی نمونۀ دانشجویی

و در کشور چین  19/9برای این مقیاس در ایالات متحده امریکا بالاتر از 

(. در پژوهش 9316زاده، گزارش شده است )شفیعی و فاتحی 24/9بالاتر از 

برای بهزیستی ذهنی  62/9حاضر ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه بین 

 به دست آمد.برای خودگردانی  26/9تا 

سؤالی این پرسشنامه که فرم  929: نسخۀ 9های فعال در عملپرسشنامۀ ارزش

توسط پترسون و سلیگمن  2995سؤالی است که در سال  259کوتاه شدۀ 

فضیلت  6ساخته شده، در این پژوهش مورد استفاده قرار گرفت. این آزمون 

دال و تعالی که روی یا اعتجهانی؛ خرد، انسانیت، شجاعت، عدالت، میانه

توانمندی منش یعنی؛  25در تمام ادیان و مذاهب به آنها اشاره شده و 

کنجکاوی، عشق به یادگیری، تفکر نقاد، خلاقیت، وسعت دید، هوش 

ورزی مهربانی، شهامت، پشتکار، صداقت، سرزندگی، اجتماعی، عشق

یی، جوانصاف، کار گروهی، رهبری، فروتنی، احتیاط، بخشش، خودنظم

طبعی، امید، تحسین زیبایی و قدردانی را مورد ارزیابی قرار عنویت، شوخم

 های منش تشکیلفضیلت از تعدادی از این توانمندی 6دهد. هر یک از می

شد ولی عبارت سنجیده می 99اند. در نسخۀ اصلی آن هر توانمندی با شده

شترین از بیبه دلیل طولانی بودن ابزار، پنج عبارت را که در هر توانمندی 

سؤالی را طراحی  929همبستگی برخوردار بودند انتخاب نموده و فرم 

ای میزان موافقت یا درجه 4نمودند. آزمودنی باید در مقیاس لیکرت 

 929س اسنجی مقیهای روانمخالفت خود را با هر عبارت بیان کند. ویژگی

اس منتشر شده است. بر اس 2شناسی مثبتسؤالی در سایت مؤسسۀ روان

و ثبات درونی نسخۀ اصلی  71/9مطالعات انجام شده ثبات درونی این نسخه 

توانمندی در  25گزارش شده است. ضریب آلفای هر یک از  23/9برابر با 

که مربوط به کار  62/9ای از سؤالی برآورد شده و در دامنه 929نسخۀ 

از برای معنویت قرار دارد. درستی این نسخه هم  19/9گروهی است تا 

، همبستگی با پرسشنامۀ 12/9طریق همبستگی با نسخۀ اصلی برابر با 

گزارش شده است. در  31/9و با پرسشنامۀ شکوفایی  49/9ها برابر با فعالیت

ها (، آلفای کرونباخ همۀ زیرمقیاس9319پژوهش نامداری و همکاران )

گانۀ زمان این آزمون با عوامل پنجبود. در ضمن روایی هم 79بالاتر از 

دار بود )نامداری، مولوی، معنی P< 99/9آزمون شخصیت نئو در سطح 

لازم به ذکر است که در این پژوهش  (.9319پور، و کلانتری، ملک

های جهت شناسایی توانمندیهای فعال در عمل صرفاً به پرسشنامۀ ارزش

 یافته حلیلت در وکار برده شده ها بهکنندگان و معرفی توانمندیبرتر شرکت

 .است نبوده استفاده مورد ها

 

 (2191و بارداک،  2195)نیمیک،  آگاهی در بارداریهای منش مبتنی بر ذهنبستۀ آموزشی توانمندی. 9جدول

 فنون و تکالیف محتوا اهداف جلسات

 اول

ارائۀ طلاعاتی درزمینه قوانین گروه مانند رازداری، عدم قضاوت دیگران، 

وتعداد جلسات، زمان برگزاری جلسات و در  زمان همدلی، انجام تکالیف،

توضیحاتی در مورد بارداری و تغییر وضعیت ذهن و بدن در بارداری و آخر 

ها در این دوره. شنیدن گاهی و آشنایی با توانمندیآلزوم آموزش ذهن

 ها و نحوۀ پذیرش باردارینگرانی

آشنا شدن با قوانین و اهداف گروه، کسب مشارکت 

اهی آگکنندگان، یادگیری مقدماتی ذهنفعال شرکت

 و هدایت خودکار

 تصویرسازی اهداف مشارکت

 آگاهانهخوردن ذهن

 ومد
های منش، یادگیری کاربرد توانمندیهای آموزش در مورد توانمندی

 برجسته در مراحل مختلف بارداری

های های منش و توانمندیآشنا شدن با توانمندی

 برجستۀ خود و دیگران

 های برجستهگیری توانمندیهدف

 آگاهی تنفسذهن

 سوم

ها بر اساس بستۀ آموزشی نیمیک. شروع پذیرش عنوان فرصتدیدن موانع به

آگاهی در بارداری و روند زایمان بر اساس ذهن مشکلات بارداری

 )بارداک(.

های منش آگاهی و توانمندیآشنا شدن با کاربرد ذهن

 در بارداری و زایمان
 آگاهی به درد با تمرین یختمرین ذهن

 چهارم

های بدنی در آگاهی و نگاه دقیق به حسحرکات یوگا همراه با ذهنانجام 

ها یی بیشتر با بدن خود و مشاهدۀ این حسحالات و حرکات مختلف و آشنا

 جای درگیر شدن در افکار منفی.از بیرون به

وارد کردن آگاهی در زندگی روزانه، ذهن

 ها در زندگی روزمرهآگاهی و کاربرد توانمندیذهن

آموزش برخی حرکات یوگا برای 

 بارداری

                                                           
1. values In Action (VIA) 2. www.viacharacter.org 
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 فنون و تکالیف محتوا اهداف جلسات

 پنجم

 .ارتباط صحیح با همسرها برای برقراری آگاهی و توانمندیاستفاده از ذهن

آغاز جدا کردن هویت مادرانۀ خود از مادر و والدین اصلی. مهرورزی 

 ها.همراه با دیدن توانمندی عاشقانه به کودک، خویشتن و سایرین

آگاهی در تعاملات، گر، ذهنتقویت خودِ مشاهده

 آگاهی به هویت مادرانۀ خویشتن

 آگاهانه با همسر،تمرین گفتگوی ذهن

آگانۀ نقاط قوت و ضعف ذهن مشاهدۀ

 والدین خویشتن، مهرورزی عاشقانه

 ششم

ها در تغییر مسیر به سوی زندگی پس از آگاهانه از توانمندیاستفادۀ ذهن

تولد کودک، آشنا شدن با مشکلات پس از تولد و نحوۀ رویارویی با 

. معرفی کودک به های منشآگاهی و توانمندیمشکلات با استفاده از ذهن

 آگاهی به حالات مختلف نوزاد.آگاهی و ذهنآموزگار ذهن نوانع

ها همراه با های طلایی در توانمندیآشنا شدن با میانه

آگاهی، آشنا شدن با واقعیت زندگی پس از تولد ذهن

آگاهی ها و ذهنکودک و نحوۀ استفاده از توانمندی

 در آن زمان

آگاهی نسبت به میانۀ طلایی، ذهن

 آگاهیآموزگار ذهنکودک 

 هفتم

 آگاهی در رویارویی با درد زایمان.فیزیولوژی درد زایمان و ذهن بررسی

ها و فضایل. توجه به خود، همسر و کودکی که در راه است توجه به ارزش

 های خاص.عنوان مجموعۀ منسجم دارای اهداف ارزشمند و توانمندیبه

گذاری در هدفاستفاده از مدل اصالت و خوبی برای 

 ای با اهداف ارزشمند.تبدیل شدن به خانواده

های خانواده به برند تبدیل توانمندی

آگاهانه از مخصوص خود، استفادۀ ذهن

 هاها در جهت ارزشتوانمندی

 هشتم

ها و بررسی فیزیولوژی تولید شیر در سینه و شیردهی از سینه، ایجاد نشانه

بازگشت به هدایت خودکار، وارد کردن یادآورهایی برای جلوگیری از 

 ها در زندگی و تداوم آن.تمرین

 آگاهی در تغذیۀ کودک.ذهن

 حفظ دستاوردهای جلسات آموزشی.

 های اولیه و شیردهی از سینهمراقبت

 مراقبۀ شیء مقدس

 

 هایافته
نفری  39نفر( در دو گروه  69به منظور ایجاد شرایط آزمایشی گروه نمونه )

کنندگان در دو گروه آزمایش و گواه گمارده شدند. میانگین سنی شرکت

 69دار در گروه آزمایش کمی بیشتر بود )نسبت مادران خانه بود. 32/39

کنندگان درصد در گروه گواه(. اکثریت شرکت 3/43درصد در مقابل 

 گروه گواه(. در %26در گروه آزمایش و  %23ساکن تهران بودند )

پرسشنامه کامیابی در سه مرحله، پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری برای 

شرکت کننده به اجرا درآمد. در ادامه نتایج به تفصیل گزارش شده  69

است. شاخص های توصیفی نمرات کامیابی در سه مرحله سنجش و برای 

 مشاهده کرد. 2دو گروه را می توان در جدول 
 

 آزمون و پیگیریآزمون، پسهای پژوهش در گروه گواه و آزمایش در سه مرحله پیشمعیار متغیرمیانگین و انحراف. 2جدول

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش های آماریشاخص

 معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین گروه های اصلیمقیاس

29/69 آزمایش ارتباطات  52/1  67/73  59/2  47/79  72/2  

27/69 گواه  49/1  97/69  93/2  67/69  11/2  

47/1 آزمایش مشارکت  62/2  13/99  49/9  27/99  72/9  

99/99 گواه  94/2  29/1  71/9  97/99  17/9  

79/45 آزمایش شایستگی  53/2  77/65  57/4  93/65  42/4  

99/44 گواه  96/1  27/45  65/2  13/42  79/1  

37/1 آزمایش خودگردانی  72/2  29/99  39/2  63/99  25/2  

17/2 گواه  25/2  69/2  22/2  29/2  99/2  

59/99 آزمایش در زندگیمعنی  15/2  33/95  67/9  43/93  72/9  

77/99 گواه  99/2  69/99  12/9  37/99  24/9  

47/99 آزمایش بینیخوش  49/2  19/93  74/9  57/93  99/9  

37/99 گواه  21/2  37/99  33/2  13/99  19/9  

57/21 آزمایش ذهنیبهزیستی  69/4  43/32  94/4  59/36  37/4  

23/39 گواه  17/4  73/22  56/5  29/39  63/4  
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با توجه به انجام آزمون در مرحلۀ پیگیری و تعداد متغیرهای وابسته بیش از 

گیری مکرر چندمتغیری مورد استفاده واریانس اندازهیکی، آزمون تحلیل 

آزمودنی )گروه( را در تواند عامل بینقرار گرفت. این آزمون همچنین می

های آن مورد توجه قرار گرفت. نظر بگیرد. پیش از اجرای آزمون مفروضه

بر پایه نتایج، متغیرهای پژوهش در سه مرحله آزمون همبستگی داشتند 

همگنی ماتریس کوواریانس به عنوان  (.75/9و  54/9ی: بین )مقدار همبستگ

یک پیش فرض مهم در تحلیل واریانس چند متغیره نیز در پژوهش مورد 

، P> ،91/9 =56/99263 ،239 F 94/9بررسی قرار گرفت. آزمون ام باکس )

39/21 Box’s M= به لحاظ آماری معنادار نبود و نشان داد که مفروضه )

ها برقرار است. آزمون لوین نیز از برابری همگنی ماتریس کوواریانس

برای  در آزمون لوین Fواریانس نمرات در دو گروه حمایت کرد. مقادیر 

هیچیک از متغیرها به لحاظ آماری معنادار نبود بدین ترتیب واریانس 

 مون در دو گروه برابر است.نمرات سه نوبت آز

ها از آزمون کرویت ماخلی استفاده برای بررسی مفروضه کرویت توزیع

ماخلی نشان داد که فرض  wهای دار نبودن ارزش(. معنی3شد )جدول 

کرویت توزیع نیز در این تحلیل بر قرار بود.
 

 هاها و آزمون همگنی واریانسنمرهنتایج آزمون توزیع طبیعی . 3جدول

 آزمون موخلی آزمون لوین اسمیرنف - آزمون کولموگراف 

 سطح معناداری  2χمقدار سطح معناداری آماره سطح معناداری آماره گروه متغیر

 ارتباطات
 536/9 421/3 999/9 291/9 546/9 93/9 آزمایش

 - - - - 319/9 95/9 گواه

 مشارکت
 933/9 727/7 329/9 694/9 697/9 99/9 آزمایش

 - - - - 326/9 95/9 گواه

 شایستگی
 295/9 247/6 563/9 935/9 224/9 96/9 آزمایش

 - - - - 599/9 93/9 گواه

 خودگردانی
 319/9 425/5 912/9 919/2 653/9 99/9 آزمایش

 - - - - 247/9 94/9 گواه

 در زندگیمعنی
 555/9 622/3 292/9 744/9 976/9 97/9 آزمایش

 - - - - 229/9 96/9 گواه

 بینیخوش
 252/9 359/7 699/9 991/9 694/9 99/9 آزمایش

 - - - - 369/9 95/9 گواه

 ذهنیبهزیستی
 629/9 216/2 921/9 992/2 991/9 91/9 آزمایش

 - - - - 996/9 92/9 گواه

 

نشان داده شده است. در این  3های چند متغیره در جدول نتایج تحلیل

توان اثرات زمان )عامل درون آزمودنی(، گروه )عامل بین جدول می

ه دهد کآزمودنی( و اثر تعاملی زمان*گروه را مشاهده کرد. نتایج نشان می

داری وجود دارد. در این بین دو گروه در نمرات کامیابی تفاوت معنی

کارترین آزمون( و ویلکس لامبدا های اثر پیلایی )محافظهول ارزشجد

(، زمان P< ،91/3 =7,52F 99/9ترین آزمون( برای سه منشا اثر گروه ))رایج

(99/9 P< ،65/99 =14,45F( و زمان*گروه )99/9 P< ،92/94 =14,45F )

 شود کهبرای زمان، معلوم می Fدار بودن مقادیر گزارش شده است. معنی

گیری تفاوت ها، نمرات در سه مرحله اندازهبدون در نظر گرفتن گروه

آزمون و پس وجود دارد. پیشتر مشاهده شد که تفاوت در نمرات پیش

برای اثر تعاملی معنادار است.  Fآزمون قابل توجه است. همچنین مقادیر 

ت راین یافته بیانگر وجود اثر عمل آزمایشی در تعامل با زمان است. به عبا

د نبو دیگر تفاوت نمرات در دو مرحله آزمون برای هر دو گروه یکسان

آزمون در دو گروه به است. نتایج بدست آمده نشان داد که نمرات پس

ل دار شدن اثر تعامآزمون افزایش داشته است. همچنین معنینسبت پیش

ج . نتایتر بوده استدهد که تغییر در گروه آزمایش بسیار پر رنگنشان می

، F= 16/3، 796/9 =آزمون چندمتغیری برای اثر گروه )لامبدای ویلکز

( تغییرات کلی بدون تفکیک 215/9 =، مجذور اتا992/9 =داریسطح معنی
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متغیر را بیان می کند، به عبارت دیگر، معلوم نیست که کدامیک از هفت 

 لیدار بوده است. در ادامه نتایج تحلمؤلفه کامیابی دستخوش تغییر معنی
 

(.5گیری مکرر تک متغیری گزارش شده است )جدول واریانس اندازه

 گیری مکرر در سه گروه و سه مرحلهواریانس مختلط با اندازهتحلیل نتایج .5جدول

 اثراندازه سطح معناداری Fنسبت  مجذوراتمیانگین آزادیدرجه مجذوراتمجموع منبع تغییرات متغیر

 ارتباطات

 395/9 999/9 493/26 272/552 2 455/216 مراحل مداخله

 529/9 999/9 294/52 931/795 2 972/9522 مراحل*گروه

 974 999/9 332/92 221/2513 9 221/2513 بین گروهی

 مشارکت

 231/9 999/9 264/92 672/29 2 355/59 مراحل مداخله

 276/9 999/9 993/22 997/24 2 933/49 مراحل*گروه

 966/9 952/9 961/5 299/31 9 299/31 بین گروهی

 شایستگی

 332/9 999/9 299/22 297/345 2 633/791 مراحل مداخله

 579/9 999/9 496/49 649/635 2 399/9261 مراحل*گروه

 921/9 999/9 442/93 549/2262 9 549/2262 بین گروهی

 خودگردانی

 925/9 999/9 969/93 931/96 2 972/32 مراحل مداخله

 212/9 999/9 156/23 596/21 2 299/42 مراحل*گروه

 942/9 992/9 257/99 696/957 9 696/957 بین گروهی

 در زندگیمعنی

 269/9 999/9 433/29 397/21 2 633/42 مراحل مداخله

 339/9 999/9 626/22 272/59 2 755/29 مراحل*گروه

 952/9 992/9 956/99 746/992 9 746/992 بین گروهی

 خوشبینی

 976/9 999/9 369/92 267/29 2 733/59 مراحل مداخله

 292/9 999/9 926/96 222/27 2 555/45 مراحل*گروه

 923/9 999/9 926/93 621/932 9 621/932 بین گروهی

 ذهنیبهزیستی

 325/9 999/9 256/27 672/229 2 355/553 مراحل مداخله

 493/9 999/9 299/69 272/527 2 455/175 مراحل*گروه

 297/9 999/9 963/94 672/9979 9 672/9979 بین گروهی

 

که در هر  شودبا در نظر گرفتن نتایج تحلیل اثرات بین آزمونی معلوم می

آزمون در گروه آزمون به پسهفت مؤلفه این روند تغییرات از پیش

 ،>P 99/9آزمایش وجود داشته است. میزان کامیابی در ارتباطات )

33/92 F=( مشارکت ،)94/9 P< ،97/5 F=( شایستگی ،)99/9 P<، 

44/93 F=( خودگردانی ،)99/9 P< ،24/99 F=( معنی زندگی ،)99/9 P< ،

94/99 F=خوش ،)( 99/9بینی P< ،93/93 F=و بهزیستی ذهنی ) 

(99/9 P< ،96/94 F= .بین دو گروه به طور معنی داری متفاوت بوده است )

آزمون و پیگیری( نمرات آزمون، پسهمچنین طی زمان )در سه مرحله پیش

(، =P< ،26/92 F 99/9(، مشارکت )=P< ،49/26 F 99/9ارتباطات )

(، =P< ،96/93 F 99/9(، خودگردانی )=P< ،29/22 F 99/9شایستگی )

( =P< ،36/92 F 99/9بینی )(، خوش=P< ،43/29 F 99/9معنی زندگی )

داری داشته است. ( تغییرات معنی=P< ،24/27 F 99/9و بهزیستی ذهنی )

آزمون پیگیری بنفرونی به مقایسه نمرات سه مرحله آزمون در دو گروه 

های کامیابی شامل ارتباطات، در تمامی مؤلفه (.4پردازد )جدول می

دانی، معنی زندگی، خوشبینی و بهزیستی مشارکت، شایستگی، خودگر

آزمون به طور آزمون به پسمرحله پیش از ذهنی، نمرات گروه آزمایش.

های کامیابی در گروه اند. نمرات همه مؤلفهداری افزایش یافتهمعنی

ته داری نداشآزمایش از مرحله پس آزمون به مرحله پیگیری تغییر معنی

 در پیگیری، همچنان بهتر از مرحله پیشها است و با وجود افت میانگین

آزمون تغییر آزمون به پسآزمون است. در گروه کنترل، نمرات پیش

دار ای شاهد افزایش یا کاهش معنیداری نداشته است و در هیچ مؤلفهمعنی

 میانگین نمره گروه کنترل نیستیم.
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 آزمون و پیگیریآزمون، پسبنفرونی در سه مرحله پیشنتایج آزمون تعقیبی . 4جدول

 پیگیری-آزمونپس پیگیری-آزمونپیش آزمونپس-آزمونپیش 

 سطح معناداری معیارانحراف تفاوت میانگین سطح معناداری معیارانحراف تفاوت میانگین سطح معناداری معیارانحراف تفاوت میانگین متغیر

 549/9 276/9 999/3 99/9 935/9 767/2 99/9 696/9 267/99 ارتباطات

 536/9 239/9 666/9 99/9 539/9 799/9 99/9 499/9 366/2 مشارکت

 499/9 469/9 635/9 99/9 994/9 533/1 99/9 719/9 967/99 شایستگی

 996/9 679/9 967/9 99/9 399/9 266/2 99/9 372/9 533/2 خودگردانی

 239/9 549/9 717/9 99/9 479/9 933/2 99/9 529/9 133/2 در زندگیمعنی

 359/9 497/9 533/9 99/9 391/9 199/9 99/9 271/9 333/2 بینیخوش

 612/9 439/2 933/2 99/9 199/9 133/6 99/9 996/2 966/1 ذهنیبهزیستی

 

 یریگجهینت و بحث
نی های منش مبتپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش توانمندی

، های این پژوهشآگاهی در دوران بارداری انجام شد. بر اساس یافتهبر ذهن

مادران که با مقیاس جامع کامیابی مورد  روانشناختینمرات بهزیستی 

آزمون در گروه آزمایش نسبت آزمون به پسبررسی قرار گرفت، از پیش

گروه گواه تفاوت معناداری داشت و حاکی از اثربخش بودن آموزش  به

در  قبیل کامیابی های اصلی مربوط به کامیابی، ازدر رشد تمامی مقیاس

بینی و ارتباطات، مشارکت، شایستگی، خودگردانی، معنای زندگی، خوش

بهزیستی ذهنی بود. همچنین در طی زمان و در آزمون پیگیری یک ماه بعد 

ی ای که اثربخشیمان نیز این تغییرات بامعنا بودند. در تنها مطالعهاز زا

آگاهی با توانمندی قدردانی و شکرگذاری )یکی پروتکل ترکیبی از ذهن

 زنان باردار مورد روانشناختیتوانمندی منش( را بر سلامت جسمی و  25از 

وده ب بررسی قرار داده نیز نتایج حاکی از اثربخشی مثبت این بستۀ آموزشی

و  منشهای پژوهشی نیکها همسو با یافته(. این یافته2994اُلِآری، ) است

( است 9314( و فرنام )9314(، قاضی محسنی و همکاران )9315زندوکیلی )

ی کیفیت نگر بر ارتقاشناسی مثبتهای مبتنی بر رواندادند مداخله که نشان

 های مختلف اثربخش بوده است.زندگی گروه

آگاهی و کیفیت زندگی ( در پژوهش خود نشان داد بین ذهن2992کاتیال )

دهد آنهایی که تجربۀ نشان می رابطۀ مثبت معناداری وجود داردکه

چنین کنند و همآگاهی بیشتری دارند بهزیستی بهتری را گزارش میذهن

آگاهی تمرکز دارند از قبیل های ذهنمداخلاتی که بر بهبود مهارت

ن تجارب شخصی، تمرین بودن در لحظۀ حال و یادگیری چگونگی بیا

در  تواند منجر به احساس بهزیستیتمرین گفتار و اظهارات غیرانتقادی می

اهانه بر آگتوان تأثیر مثبت برنامۀ مادری ذهنفرد شود. بر همین اساس می

 کیفیت زندگی زنان باردار را تبیین کرد.

های دیوی بین توانمنمطالعات پیشین همچنین اغلب حاکی از همبستگی ق

- ؛ مارتیتز2997های مختلف بهزیستی )هاسلر و همکاران، منش و شاخص

های سلامت جسمی )پرویر و (، و همچنین شاخص2996مارتی و راچ، 

های اند. با توجه به این همبستگی قوی، توانمندی( بوده2999همکاران، 

ثبت با هدف شناسی منقطۀ آغاز مداخلات در روان منش اغلب به عنوان

های اند. در این بین برخی مطالعات توانمندیبهبود بهزیستی انتخاب شده

(، 2994اند )پرویر و همکاران، برتر افراد را هدف اصلی مداخلات قرار داده

بیشتری  اند که همبستگیهایی پرداختهکه برخی دیگر به توانمندیدر حالی

 (.2993اند )پرویر و همکاران، با بهزیستی داشته

ها با ارتقای بهزیستی و رضایت از زندگی همراه ارتقای اغلب توانمندی

است، البته کنجکاوی، اشتیاق، عشق و امیدواری بیشترین همبستگی را با 

گندر اند )اند و این اثرات در طول زمان نیز تداوم داشتهبهزیستی نشان داده

ناسی شدارند که روانگزنت میهالی عقیده (. سلیگمن و سی2991و همکاران، 

های نگر به دنبال بهبود کیفیت زندگی افراد و پیشگیری از آسیبمثبت

نگر بتشناسی مثهای روانمعناست. تمرینثمر و بیروانی ناشی از زندگی بی

های مثبت، منجر به کاهش ها و هیجاننظیر شناسایی و پرورش توانمندی

های مثبت ت و احساسهای منفی و افزایش هیجاناهیجانات و احساس

شود. این احساسات و هیجانات مثبت نیز در افراد یک مارپیچ صعودی می

 (.2991آورند )فردریکسون، وجود میاز بهزیستی را به

طی  ختیروانشناآگاهی و بهزیستی های منش، ذهنهمبستگی بین توانمندی

فته رپژوهشی متشکل از دو مطالعۀ طولی و عرضی نیز مورد بررسی قرار گ
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های منش و است. نتایج این مطالعه حاکی از آن بود که توانمندی

همبستگی مفهومی با بهزیستی  هایی هستند که دارایآگاهی سازهذهن

 های بین فردیروی و توانمندیاند. توانمندی اعتدال و میانهروانشناختی

. هستند آگاهانه و شکوفاییواسطۀ همبستگی بیشتر بین جنبۀ مشاهدۀ ذهن

گری همچنین در این مطالعه نشان داده شد که سطح و درجۀ مشاهده

های مرتبط با اعتدال را آگاهانه قادر است میزان فعلی توانمندیذهن

ی نوبۀ خود میزان شکوفایی آینده را پیشگویپیشگویی کند، که آن هم به

 آگاهی و نیز درگری را در ذهنکرد. این نتایج درجۀ اهمیت جنبۀ مشاهده

تواند توضیحی برای چرایی و دهد که میتوانمندی اعتدال نشان می

مومی در جمعیت ع روانشناختیآگاهی بر بهزیستی چگونگی تأثیر ذهن

 (.2997باشد )دوان و هو، 

توان لذا با توجه به مطالعات پیشین و نتایج حاصل از پژوهش حاضر می

هی آگانی بر ذهنهای منش مبتاظهار داشت که کاربرد آموزش توانمندی

آگاهی نهای مبتنی بر ذهدر بارداری که ترکیبی از بستۀ آموزشی توانمندی

( 2999آگاهی در بارداری )بارداک، ( و آموزش ذهن2995)نیمیک، 

تواند منجر به طی کردن بهتر های دوران بارداری میباشد، به آموزشمی

ی و های بیشتر جهت مادراین دوران و همچنین کسب آمادگی

فرزندپروری شود، زیرا مادرانی که پس از زایمان از بهزیستی ذهنی و 

تر و بالاتری برخوردار باشند قادر خواهند بود ارتباط صمیمی روانشناختی

توأم با دلبستگی ایمن با کودکان خود برقرار کنند )بوهرن و همکاران، 

2997.) 

ری در دسترس و گیتوان به شیوۀ نمونههای این پژوهش میاز محدودیت

آزمون و آزمون پیگیری اشاره کرد که به دلیل محدود فاصلۀ کوتاه بین پس

بودن زمان پژوهش به پژوهشگر تحمیل شدند. همچنین شرکت نداشتن 

ه ها در نظر گرفتتواند یکی دیگر از محدودیتهمسران در پژوهش نیز می

 آموزشی شود بستۀهای پژوهش، پیشنهاد میشود. با توجه به یافته

آگاهی در بارداری جهت ارتقای کامیابی های منش مبتنی بر ذهنتوانمندی

زندگی زنان باردار و بهبود فاکتورهای بهزیستی در این دوره که زنان آمادۀ 

های جدید هستند مورد استفاده قرار گیرد. همچنین، تغییر و یادگیری آموزه

از  ستفاده در دوران بعداین بستۀ آموزشی با اندکی جرح و تعدیل قابل ا

شود پژوهشگران علاقمند در این زایمان و والدگری است که پیشنهاد می

های های آموزشی والدگری براساس توانمندیزمینه دست به طراحی بسته

طور های آموزشی که بهآگاهی بزنند. طراحی بستهمنش مبتنی بر ذهن

س پیشینۀ پژوهشی هایی را هدف قرار دهند که بر اساخاص توانمندی

شی آموزش تواند اثربخهمبستگی بیشتری با بهزیستی مادران دارند نیز می

ن توان اثربخشی ایرا بالا ببرد. جهت مشاهده و مقایسۀ بهتر، همچنین می

ر این های موجود دبستۀ آموزشی تلفیقی را با اثربخشی هر یک از آموزش

ری زنان پذیبا توجه به آسیبطور جداگانه مورد بررسی قرار داد. بسته، به

باردار در برابر اختلالاتی از قبیل اضطراب، افسردگی و وسواس پیشنهاد 

شود تأثیر این بستۀ آموزشی در جامعۀ زنان دچار اختلالات مشخص نیز می

 بررسی شود.

 یاخلاق ملاحضات
ده مسئول  نویسن این مقاله برگرفته از رساله دکتری  :پژوهش اخلاق اصول  از یرویپ

لاقی  د اخکتربیتی دانشگاه تهران.  شناسی و علوم  است در رشته روانشناسی، دانشکده روان     

عه در دانشککککده روان     ناسکککی و علوم  این مطال ناسکککۀ اخلاق     شککک با شککک تربیتی بررسکککی و 

IR.UT.PSYEDU.REC.1399.042 .مصوب گردید 
 مالی است.این پژوهش در قالب رساله دکتری و بدون حمایت  :یمال یحام

نویسکنده اول اسکتاد راهنما، نویسکندگان دوم و چهارم      :سندگان ینو از کی هر نقش

 باشند.اساتید مشاور و نویسنده سوم محقق اصلی رساله می

 کنند.نویسندگان هیچ تضاد منافعی در رابطه با این پژوهش اعلام نمی :منافع تضاد

اسککاتید محترم راهنما و مشککاور که در ین وسککیله مایل هسککتم از بد :یقدردان و تشککر 

های آنها برخوردار بودم، و همچنین از زنان بارداری که تمامی مسکککیر پژوهش از حمایت

شق و علاقه در دوره  صان و همکارانی       با ع ص شرکت کردند، و تمامی متخ های آموزش 

ه ترسککید، کمال تشکککر و قدردانی را داشکک که بدون کمک آنان این پژوهش به انجام نمی

 باشم.
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