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Abstract 

Background and Objective: Perceived stress and quality of life 

influence psychological and physical health. Mindfulness can 

alleviate stress and enhance quality of life. Previous research has 

demonstrated mindfulness benefits in diverse populations; yet, few 

studies have addressed the unique stressors faced by married 

women balancing familial and social roles. This study evaluated 

the effects of a 40-day spiritual mindfulness program on perceived 

stress and multiple quality-of-life dimensions in married women. 

Methods: This is an experimental study conducted using a pre-test 

and post-test control group design. One hundred married women 

aged 20–45 in Tehran, were randomly assigned to an intervention 

(n=50) and a control (n=50) group. The intervention group 

completed 40 days of online lectures and practical meditation 

sessions; controls received no intervention. Pre- and post-

intervention assessments using the Perceived Stress Scale (PSS) 

and SF-36 questionnaire measured the outcomes. The spiritual 

mindfulness sessions program included silence of the mind, 

purification of the unconscious, light meditation, peace with 

oneself, and relaxation of the brain.  Data analyses included Mann-

Whitney U tests for SF-36 subscale comparisons and ANCOVA 

for perceived stress changes. In the present study, all ethical 

considerations were observed and the authors reported no conflicts 

of interest. 

Results: The results showed significant improvements in the 

spiritual mindfulness group across all eight SF-36 subscales. 

ANCOVA results indicated a significant reduction in perceived 

stress in the experimental group (F=6.52, P=0.05). 

Conclusion: A 40-day spiritual mindfulness program effectively 

reduced perceived stress and enhanced physical, psychological, 

and social facets of quality of life in married women. These 

findings support incorporating spiritual mindfulness techniques as 

an effective strategy for coping with stress and enhancing quality 

of life. Overall, the findings of this study may serve as a foundation 

for strategies aimed at improving the psychological and physical 

well-being of married women through mindfulness techniques. 
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Background and Objective  
Stress is an inseparable part of modern life and is 

one of the fundamental challenges to the human 

psyche in contemporary civilization (1). Studies 

show that while women are the central axis and 

effective force in maintaining family peace, they 

face a higher risk of experiencing more stress (2). 

Additionally, the level of stress in unemployed 

women and housewives is higher for several 

reasons, including the repetitive nature of 

household duties, the lack of holidays, and the 

constant demands of work (3). One extensively 

researched technique used to reduce stress, in 

terms of its effectiveness and success, is 

mindfulness, prayer, and worship with God (5). 

Spiritual mindfulness is an introspective 

therapeutic method in which the individual 

engages in mind management, self-control, and 

recognition of the unconscious before resolving 

conflicts outside of his/her being (6).  

This study was conducted to investigate the 

effect of spiritual mindfulness on the perceived 

stress and quality of life of married women. Given 

the importance of mental health from an Islamic 

perspective and the emphasis on inner peace in 

religious texts, this research is an effort to find a 

scientific and spiritual solution that can assist 

women in better managing daily stress and 

improving their quality of life. 

Methods 

Compliance with ethical guidelines: Before 

conducting the study, the method was explained to 

the participants and they signed the consent form 

approved by Shahid Beheshti University of 

Medical Sciences. They were also assured that 

their information would remain confidential and 

would not be published anywhere. 

The present study is a randomized clinical trial 

which is applied in terms of its purpose. The 

statistical population of the present study 

comprises married housewives in Tehran between 

the ages of 20 and 45. Out of 400 volunteers, 100 

people were selected and then randomly divided 

into two groups: experimental (no=50) and control 

(no=50), based on the inclusion, exclusion, and 

matching criteria. In this study, demographic 

parameters questionnaires, a perceived stress test 

questionnaire, and a quality-of-life questionnaire 

were administered to all participants. 

The experimental group practiced this 

meditation daily for 40 days, using a prepared 

audio file at a designated time and place. To 

ensure the correctness of the meditation, the 

experimental group organized a daily online class. 

After all the people in the experimental group 

were present, meditation was performed for 15 

minutes. The control group received no 

intervention . The spiritual mindfulness sessions 

program included silence of the mind, purification 

of the unconscious, light meditation, peace with 

oneself, and relaxation of the brain.  

The purpose of practicing "silence of mind" 

meditation is to empty the mind of false thoughts 

and train the mind to prevent the crowding of 

these thoughts. Through continuous practice, the 

participant is assisted to reduce mental anxiety 

and experience the concentration and peace of 

mind necessary for achieving a healthy mind and 

clear thoughts. 

In the "purifying the unconscious," meditation, 

the subconscious mind is purified using divine 

invocations that have the miraculous power to 

purify the human soul. This meditation attempts to 

free oneself from the bondage of everything 

except God and enable humans to experience 

living freely, which will have a direct impact on 

advancing human society toward peace and well-

being. 

In the "brain calming" meditation, we make 

our entire being aware of the presence of God and 

let the peace that comes from this presence flow 

into the brain. The result of continuing to practice 

this meditation is to achieve mental peace and 

improve brain function. The human brain is prone 

to leaving the state of stillness and calmness due 

to the numerous neural connections that are 

formed within it at any given moment, as well as 

environmental events that cause distortion and 

confusion. Since it is considered as one of the 

most active organs of the body, working 24 hours 

a day, it is necessary to invite the brain to peace 

and comfort in harmony with the rest of our 

various organs. 

In the light meditation, the Prophet of Islam 

always asked God to let the flow light into his 

inner and outer worlds (17, 18). The importance 

was so great that in the "light field" meditation, 

we decided to ask the divine light to enter our 

minds and limbs, to shower the light of mercy on 

the events of our lives and circumstances, and to 

smooth our path in both realms. 

Results 

The results of this study indicated that spiritual 

mindfulness had a significant impact on 

improving the quality of life and reducing 

perceived stress in married women. Comparing 

the experimental group to the control group across 

Summary 
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all quality of life subscales showed significant 

improvements in physical functioning (Z=-2.57, 

P=0.002), role-physical functioning (Z=-3.03, P= 

0.002), bodily pain (Z=-2.07, P=0.001), general 

health (Z=-3.06, P=0.0001), vitality (Z=-2.57, 

P=0.001), social functioning (Z=-2.48, P=0.038) 

role-emotional (Z=–2.42, P=0.001), and mental 

health (Z=-3.51, P=0.0001). These findings 

demonstrated that the experimental group had 

significantly better outcomes compared to the 

control group. Additionally, an analysis of 

perceived stress using ANCOVA revealed that 

spiritual mindfulness significantly reduced 

perceived stress in the experimental group 

(F=6.91, P=0.05). These findings highlight the 

positive effects of spiritual mindfulness on 

improving quality of life and reducing stress in 

married women. 

Conclusion 

Previous research has shown that the concept of 

mindfulness in Islam can serve as an effective tool 

in improving quality of life and reducing 

perceived stress (15, 17). These findings are 

consistent with studies that have used mindfulness 

as an effective tool in managing stress and 

improving quality of life in various settings (23, 

24). Using stress reduction methods such as 

mindfulness, especially in married women who 

are exposed to multiple social and family 

pressures, can significantly help improve their 

mental state (27). Based on the findings of the 

present study, it can be concluded that 

mindfulness and relaxation interventions can 

effectively reduce stress and anxiety levels among 

housewives from Tehran, Iran. These findings can 

help inform the development of mindfulness-

based treatment programs and inform the design 

of future studies to elucidate the psychological 

variables involved. 
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 للعلوم الطبية، طهران، إيران.باحث في جامعة الشهيد بهشتي  -1
 .قسم الفيسيولوجيا، کلية الطب، جامعة الشهيد بهشتي للعلوم الطبية، طهران، إيران -2
  s.daniali@sbmu.ac.ir :البريد الإلكترونّ ؛ سمیرا دانيالية الدکتور  إلىوهةة المالمراسلات  *
 

 معلومات المادة  
  1446 الثاني ي جماد 28: الوصول 
 1446 شعبان 5 :يوصول النص النهاي 
 1446 القعده  ذی 8: القبول 
 1447 رجب 1: النشر الإلكتروني 
 

 الكلمات الرئیسة:  
 القلق المدرك  
 جودة الحياة  
 النساء المتزوجات  
 اليقظة الروحية  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملخّص  
يؤثر الإجهاد المدرك علی جودة الحياة والسلامة النفسية والجسدية. لهذا فإنّ  :خلفیة البحث وأهدافه

یمکن أن تحدّ من التوتر وتؤثر إیجابًا علی جودة الحياة. فقد أظهرت الدراسات السابقة تأثیرات اليقظة 
اليقظة )الوعي( علی الفئات المختلفة؛ لکن قلّما تطرقت الدراسات إلی عوامل التوتر خاصة تلك العوامل 

والمسؤليات الإجتماعية. تسعی  التي تعاني منها النساء المتزوجات في إنشاء التوازن بین المسؤوليات الأسرية
هذه الدراسة لتقييم تأثیرات برامج لليقظة الروحية لمدة أربعین يوماً علی الإجهاد المدرك والأبعاد المختلفة 

 .لجودة الحياة لدی النساء المتزوجات

اعتمدت الدراسة علی المنهج التحليلي ومنهج ماقبل الإختبار ومابعد الإختبار مع  منةجیة البحث:
عاماً من نساء مدينة  45و 20الجماعة الضابطة. فقد اختیرت مئة إمرأة متزوجة تتراوح أعمارهن ما بین 

طهران عبر منهج أخذ العينات العشوائية، وبعد ذلك تّم تقسيمهن إلی مجموعتین مجموعة التدخل 
(N=50( والمجموعة الضابطة )N=50 فقد أنهت نساء مجموعة التدخل .)المحاضرات  يوماً بإلقاء 40

المباشرة علی النت، وجلسات التأمل العملية؛ في حین لم تتلق المجموعة الضابطة إيّ مداخلة. اعتمدت 
. اما SF-36( واستبيان SPPالدراسة علی تحليل ماقبل ومابعد الإختبار علی مقياس القلق المدرك أو )

والسکينة، والتأمل الضوئي، والوئام  مواضيع اليقظة تتضمن يقظة الصمت، والتحرر من الأفکار، والهدوء،
مع النفس. وقد تمت مراعاة جميع الموارد الأخلاقية في هذا البحث ولم يذکر الباحثون أيّ تضارب في 

 .المصالح

اظهرت نتائج الدراسة أنّ اليقظة الروحية یمکن أن تساعد في تحسین جميع المقاييس الثمانية ات: عییالم
وتؤثر عليها تأثیراً ذودلالة إحصائية بارزة؛ کما أنّ نتائج آنکوا أثبتت تقليص القلق  SF-36الواردة في 

 .(P=050و F=6/52المدرك بشکل ملحوظ لدی مجموعة الإختبار والمجموعة الضابطة )

يوماً من اليقظة الروحية یمکن أن تؤثر بشکل ملحوظ علی  40أن التخطيط لبرامج دقيقة لمدة  الاستنتاج:
القلق المدرك وتعزز الجوانب الجسدية، والنفسية، والإجتماعية وترفع مستوی جودة الحياة لدی النساء 
المتزوجات. نتائج فنون اليقظة الروحية التي توصّلت إليها الدراسة یمکن أن تشکل إستراتجية ناجعة لمواجهة 

رك وتساعد علی رفع مستوی جودة الحياة. بشکل عام هذه التنائج من شأنها أن تشکل العمود القلق المد
الفقري للدراسات المتعلقة بتحسین مستوی الحياة الروحية، والنفسية، والجسدية لدی النساء المتزوجات عن 

 .طريق اليقظة الروحية
 

 :التالي الترتیب على المقالة استناد يتم
Masoudi-Moghaddam A, Ghasemi R, Daniyali S. The Effect of Spiritual Mindfulness on Perceived Stress and Quality of Life in Women. Journal of 

Pizhūhish dar dīn va salāmat. 2025;11(4):1-15. https://doi.org/10.22037/jrrh.v11i4.44011 
 

 دراسة تأثیر الیقظة الروحیة علی الإهةاد المدرك و هودة الحیاة لدی النساء

https://journals.sbmu.ac.ir/jrrh
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:s.daniali@sbmu.ac.ir
https://orcid.org/0009-0000-8221-4448
https://orcid.org/0000-0002-1394-6853
https://orcid.org/0000-0002-0112-9987


   15-1(: 4)11؛1404در دین و سلامت. هش مجلة پژو 

  سایت مجله: وب https://journals.sbmu.ac.ir/jrrh 

 

 

 
 

 

مجلة پژوهش در دین و سلامت                                                                                       1404، زمستان 4، شمارة 11دورة  
 کند. تبعیت می Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0)این کار از مجوز 

5 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 *2، سمیرا دانیالی2، رسول قاسمی1علی مسعودی مقدم

 

 علوم پزشکی شهید بهشتی، تهران، ایران.  پژوهشگر دانشگاه -1

  .پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، تهران، ایرانگروه فیزیولوژی، دانشکدة  -2

 s.daniali@sbmu.ac.ir :نامهیارا؛ سمیرا دانیالی دکترخطاب به  مکاتبات*
 

 اطلاعات مقاله  

 1403 دی 10 :دریافت
  1403 بهمن 16 :دریافت متن نهایی

     1404 اردیبهشت 16 پذیرش:

 1404 دی 1نشر الکترونیکی: 
  

 کلیدی: های واژه

 شده استرس ادراک

 آگاهی معنوی ذهن

 زنان متأهل

 کیفیت زندگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده  

گذارند.  شده و کیفیت زندگی بر سلامت روان و جسم تأثیر می استرس ادراکهدف: سابقه و 

های  دهد و کیفیت زندگی را بهبود بخشد. پژوهشتواند استرس را کاهش  آگاهی می ذهن

های مختلف نشان داده است، اما مطالعات کمی به  آگاهی را در جمعیت پیشین فواید ذهن

های خانوادگی و  فردی که زنان متأهل در ایجاد تعادل بین نقش زای منحصربه عوامل استرس

روزة  40تأثیرات یک برنامة  . در این مطالعهاست  ی با آن مواجه هستند، پرداختهاجتماع

گی در زنان متأهل ارزیابی شده و ابعاد مختلف کیفیت زند آگاهی معنوی بر استرس ادراک ذهن

   . شد

آزمون با گروه  آزمون و پس این پژوهش از نوع آزمایشی با استفاده از روش پیش روش کار:

تصادفی در دو گروه مداخله طور  ساله در تهران، به 45تا  20. صد زن متأهل بودکنترل 

(50n=( و کنترل )50n= قرار گرفتند. گروه مداخله )روز سخنرانی برخط و جلسات  40

های  ای دریافت نکردند. ارزیابی مراقبة عملی را به پایان رساندند ولی گروه کنترل هیچ مداخله

 -36SF نامة و پرسش( PSSشده ) قبل و بعد از مداخله با استفاده از مقیاس استرس ادراک

و  مراقبة نوریآگاهی از سکوت ذهن، رهاسازی از افکار، سکون، آرامش،  بود. متون این ذهن

تشکیل شده است. در این پژوهش همة اصول اخلاقی رعایت شده است و  صلح با خویشتن

 .اند تضاد منافعی گزارش نکرده مقاله مؤلفان

توجه و  تواند بهبود قابل آگاهی معنوی می ذهندهد که  نتایج این پژوهش نشان می ها:یافته

دهندة کاهش  نیز نتایج آنکوا نشانایجاد کند و  -36SF معناداری در هر هشت زیرمقیاس

( =050Pو  =52/6Fشده در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل ) توجه استرس درک قابل

  .بود

شده را کاهش و  طور مؤثری استرس ادراک آگاهی معنوی به روزة ذهن 40 ةبرنام گیری:نتیجه

از  متأهل افزایش داد. این یافته های جسمی، روانی و اجتماعی کیفیت زندگی را در زنان جنبه

افزایش کیفیت  عنوان راهبردی مؤثر برای مقابله با استرس و آگاهی معنوی به فنون ذهن

ای برای  عنوان پایه تواند به های این مطالعه می لی، یافتهطور ک د. بهکن زندگی حمایت می

آگاهی  هایی با هدف بهبود سلامت روانی و جسمی زنان متأهل از طریق فنون ذهن راهبرد

 .باشد

 :است صورت این به مقاله استناد

Masoudi-Moghaddam A, Ghasemi R, Daniyali S. The Effect of Spiritual Mindfulness on Perceived Stress and Quality of Life in Women. Journal of 

Pizhūhish dar dīn va salāmat. 2025;11(4):1-15. https://doi.org/10.22037/jrrh.v11i4.44011 
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های اساسی  پرشتاب امروز، استرس به یکی از چالشدر دنیای 

تواند بر سلامت جسمی و  زندگی تبدیل شده است که می

دلیل  . زنان متأهل به(1) روانی افراد تأثیرات عمیقی بگذارد

ای که در زندگی شخصی، خانوادگی و  های چندگانه مسئولیت

اجتماعی بر عهده دارند، اغلب در معرض سطوح بالایی از 

داری،  بودن وظایف خانه . تکراری(2)گیرند  استرس قرار می

بودن کارها و داشتن شغلی بدون  نداشتن تعطیلی، همیشگی

دستمزد؛ بدون بیمه؛ بدون تعطیلی؛ بدون زمان مشخص کاری 

دگی، استرس و تگی موجب خمودگی، افسرو بدون بازنشس

دار شده است. این استرس  شاغل و خانهاضطراب در زنان غیر

تواند کیفیت زندگی آنان را تحت تأثیر قرار دهد  شده می ادراک

و پیامدهایی همچون فرسودگی روانی، کاهش رضایت از 

. (3)زندگی و مشکلات جسمانی را به همراه داشته باشد 

بنابراین، یافتن راهکارهایی برای کاهش استرس و بهبود 

  .(4)کیفیت زندگی این گروه از افراد، اهمیت زیادی دارد 

های مؤثر در مدیریت استرس و بهبود کیفیت  یکی از روش

آگاهی معنوی )دعا و نیایش( است که  های ذهن زندگی، تمرین

آگاهانه در لحظه، از تأثیرات  کند تا با حضور به افراد کمک می

آگاهی و  . ذهن(5)منفی افکار و احساسات ناخوشایند بکاهند 

گرا هستند که در این  های معنوی شیوة درمانی درون تمرین

ها در بیرون از وجود خویش  شیوه فرد پیش از حل درگیری

است و با سکوت و داری  سرگرم مدیریت بر ذهن و خویشتن

کند و تلاش  آرامش درون به بهبود شرایط بیرونی اقدام می

بخش درونی و نیروی مافوق   نماید با اتصال به منبع الهام می

به بهبود وضعیت خلقی و روانی خویش بپردازد. درواقع با آرام 

شدن از هر فکر و اندیشة باطلی به  نگه داشتن ذهن و تهی

تواند با  . این روش می(6)کند یسلامت عاطفی خود کمک م

کاهش اضطراب و استرس، افزایش احساس آرامش و تقویت 

نگرش مثبت نسبت به زندگی، تأثیر بسزایی بر کیفیت زندگی 

 .(7)زنان متأهل داشته باشد 

آگاهی معنوی،  دهد که ذهن های اخیر نشان می پژوهش

توانند نقش مهمی در کاهش  طور کلی می دعا و نیایش به

با این حال، . (7)استرس و بهبود سلامت روانی داشته باشند 

آگاهی  تری برای ارزیابی اثربخشی ذهن های دقیق بررسی

شده و کیفیت زندگی زنان متأهل  معنوی بر استرس ادراک

ازآنجاکه بسیاری از تعالیم دینی بر  .(14-8)ضروری است 

حضور قلب، تمرکز بر لحظة حال و پذیرش شرایط زندگی 

تری از  تواند فرد را به درک عمیق تأکید دارند، این روش می

های  کند. درواقع، کاهش تنش ایمان و ارتباط با خداوند هدایت

تواند موجب افزایش احساس  ذهنی و افزایش خودآگاهی می

های اصلی  رضایت درونی، امید و توکل شود که از مؤلفه

شوند. همچنین، این رویکرد با  سلامت معنوی محسوب می

کند تا در مواجهه با  ایجاد آرامش پایدار، به زنان کمک می

معنوی خود بهره بگیرند و کیفیت های زندگی، از نیروی  چالش

 .(15)شان را بهبود بخشند  زندگی

یفیت زندگی مفهومی چندبُعدی است که ابعاد جسمانی، ک

گیرد. در جامعة زنان  روانی، اجتماعی و معنوی را در بر می

تأثیر عواملی مانند   تواند تحت ت زندگی میدار، کیفی خانه

های روزمره، کاهش تعاملات  استرس ناشی از مسئولیت

اجتماعی و احساس کمبود حمایت قرار گیرد. در این میان، 

هایی که به افزایش آرامش ذهنی، خودآگاهی و بهبود  مداخله

توانند نقش مهمی  کنند، می ارتباط با خود و دیگران کمک می

د کیفیت زندگی این گروه ایفا کنند. انتخاب این در بهبو

موضوع و انجام این مداخله به این دلیل است که استرس 

ویژه زنان  شده و کاهش کیفیت زندگی در زنان متأهل به ادراک

های مهم سلامت روان در جوامع امروزی  دار، از چالش خانه

 . (9)شود  محسوب می

در دنیای پرتنش امروز، استرس و اضطراب به یکی از 

های زندگی انسان تبدیل شده است. زنان  ترین چالش مهم

های چندگانة  دلیل مسئولیت دار، به ویژه زنان خانه متأهل به

ها در  جتماعی و گاه شغلی، بیش از سایر گروهخانوادگی، ا

های  معرض استرس و کاهش کیفیت زندگی قرار دارند. آموزه

ویژه در قرآن کریم و احادیث معصومین )ع(،  دینی اسلام به

همواره بر آرامش درونی، توکل به خداوند و تسلیم در برابر 

سورة  28آیة حکمت الهی تأکید دارند. آیات متعددی همچون 

ه نقش معنویت و ، ب(16)« الا بِذكِْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ »رعد 

ارتباط با خدا در کاهش اضطراب اشاره دارند. همچنین، در 

اگر به آنچه مقدر شده »حدیثی از امام علی )ع( آمده است: 

. این تعالیم (17)« است، راضی باشی، آرامش خواهی یافت

دهد که آرامش ذهن و روان نقش کلیدی در سلامت  نشان می

آگاهی معنوی رویکردی  ی و جسمی انسان دارد. ذهنمعنو

است که با تأکید بر تمرکز آگاهانه بر لحظة حال، پذیرش 

تواند به  شرایط بدون قضاوت و تنظیم ارتعاشات ذهنی، می

. (18) کاهش استرس و افزایش رضایت از زندگی کمک کند

این روش از مفاهیم مرتبط با تعادل درونی و آرامش ذهن بهره 

برد که در بسیاری از متون دینی نیز به آن توجه شده  می

 مقدمه
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 15-1: 1404(، 4)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  مقدم مسعودی شده و...گاهی معنوی بر استرس ادراکآبررسی اثر ذهن 

های اسلامی، توجه به لحظة حال و پذیرش  . در آموزهاست

مقدرات الهی راهکاری برای کاهش اضطراب و ایجاد آرامش 

)ع( در  پایدار معرفی شده است. از سوی دیگر، امام سجاد

دعای پنجم صحیفة سجادیه، آرامش قلبی و تمرکز ذهنی را از 

؛ این «ع...اللهم إنی أسألک سکوناً عند الفز »کند:  خداوند طلب می

دهندة اهمیت حضور ذهن و آرامش در مواجهه با  نشانطلب 

که شامل ابعاد  های زندگی است. کیفیت زندگی چالش

جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی است، تحت تأثیر مستقیم 

میزان استرس و آرامش روانی افراد قرار دارد. در جامعة زنان 

به پیامدهای تواند منجر  متأهل، کاهش کیفیت زندگی می

نامطلوبی همچون فرسودگی روانی، کاهش انگیزه و حتی 

هایی که  رو، ارائة مداخله ضعف در روابط خانوادگی شود. ازاین

های معنوی، به ارتقای  بتواند با استفاده از اصول علمی و آموزه

سلامت روان و بهبود کیفیت زندگی این گروه کمک کند، 

  . (17) رسد ضروری به نظر می

آگاهی معنوی بر  این پژوهش با هدف بررسی تأثیر ذهن

شده و کیفیت زندگی زنان متأهل انجام شده  استرس ادراک

است. با توجه به اهمیت سلامت روان از دیدگاه اسلام و تأکید 

بر آرامش درونی در متون دینی، این پژوهش تلاشی است 

ر برای یافتن راهکاری علمی و معنوی که بتواند زنان را د

های روزمره و بهبود کیفیت زندگی یاری  مدیریت بهتر استرس

های  تواند در تدوین برنامه می پژوهشهای این  رساند. یافته

های  آگاهی، با در نظر گرفتن ارزش حمایتی مبتنی بر ذهن

دینی و فرهنگی، استفاده شود و راهکاری کاربردی برای 

ئه دهد. سؤالات ارتقای سلامت روان زنان در جامعة اسلامی ارا

آگاهی معنوی  اند از: آیا مداخلة ذهن اصلی پژوهش عبارت

شده در زنان متأهل منجر  تواند به کاهش استرس ادراک می

شود؟ آیا این روش تأثیری بر بهبود کیفیت زندگی این گروه 

دارد؟ و اگر چنین است، کدام ابعاد کیفیت زندگی بیشترین 

 ؟تغییر را تجربه خواهند کرد

 
 

در این پژوهش، سلامت و پیروی از اصول اخلاق پژوهش: 

ها در طول و بعد از اجرای پژوهش، بر  ایمنی فردفرد آزمودنی

نامة آگاهانه و آزادانه  تمامی مصالح دیگر اولویت داشت. رضایت

صورت کتبی اخذ شد. افراد آزمودنی از تمامی اطلاعاتی که  به

نحو مناسبی آگاه  گیری آنان مؤثر باشد، به تواند در تصمیم می

در این پژوهش، رعایت اصل رازداری و حفظ اسرار  شدند.

ها و اتخاذ تدابیر مناسب برای جلوگیری از انتشار آنها  آزمودنی

ها در طول پژوهش  به عمل آمد و حریم خصوصی آزمودنی

 کاملاً حفظ شد. 

این مطالعه از نوع کارآزمایی بالینی تصادفی با طرح 

. جامعة پژوهش بودآزمون با گروه کنترل  پس -آزمون  پیش

تا  20دار متأهل شهر تهران با دامنة سنی بین  های خانه خانم

سال بودند. تعداد نمونة لازم بر اساس مطالعات مشابه با  45

% و 95، سطح اطمینان 05/0داری  درنظرگرفتن سطح معنی

نفر محاسبه شد که از  50% برای هر گروه 80توان آزمون 

خاب شدند و با توجه به نفر انت 100داوطلب،  2000میان 

طور تصادفی به دو  های ورود، خروج و همتاسازی، به ملاک

آگاهی معنوی( و کنترل تقسیم شدند. از  ذهن)گروه آزمایش 

% برای ریزش احتمالی طی دوره در نظر 10هر گروه حدوداً 

 گرفته شد.

تا  20بین : سن بود ازهای ورود به پژوهش عبارت  ملاک

آمده  دست مایل به شرکت در طرح، نمرة بهبودن، ت ، متأهل45

1شده نامة استرس ادراک از پرسش
، 37و حداکثر  20حداقل  

داشتن حداقل تحصیلات راهنمایی، باردارنبودن، قرار نداشتن 

خروج از پژوهش  هایمعیار در دوران شیردهی و یائسگی.

کردن در جلسات و داشتن دو  عبارت است از: نامرتب شرکت

های  نداشتن به ادامة همکاری، بروز استرس جلسه غیبت، تمایل

  بزرگ و حوادث.

آگاهی  شده در این پژوهش، مداخلة ذهن ابزارهای استفاده

شده  نامة کیفیت زندگی و استرس ادراک معنوی و دو پرسش

ها  شناختی نیز از آزمودنی طلاعات جمعیتنامة ا بود. پرسش

  اخذ شد.

 مؤلفها از مخاطبان شبکة اجتماعی  روش اجرا: آزمودنی

اول مقاله در کل تهران بودند. فراخوان در شبکة اجتماعی 

ها انتخاب  انجام شد. سپس با تماس تلفنی و مصاحبه، آزمودنی

ت جهت گردهمایی در جلسة اول توجیهی دعو آنانشدند و از 

ها و انتخاب نهایی  شد. در این جلسه، مصاحبه، پرکردن فرم

ها انجام شد. در جلسة دوم توجیهی که جهت شروع،  آزمودنی

ها بود، توضیحات کامل دربارة  سازی آزمودنی آموزش و آماده

آزمون  بودن اطلاعات، اجرای پیش روند طرح و محرمانه

از اتمام  پس. نامه( انجام شد ها و رضایت نامه )پرکردن پرسش

آوردن  دست روز، مجدداً جلسة گردهمایی سوم برای به 40

 آزمون انجام شد. های پس نمره

                                                           
1) Perceived Stress Scale  

 روش کار
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 شده و...گاهی معنوی بر استرس ادراکآبررسی اثر ذهن  15-1: 1404(، 4)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  مقدم مسعودی

  منظور آرام نگه کردن از ذهن به عنی مراقبتم  آگاهی به ذهن

شود.  شدن از هر فکر و اندیشة باطلی تعریف می داشتن و تهی

ای آماده شد که فضایی آرام  های صوتی برای این منظور، فایل

ساخت تا لحظاتی بدون  ها فراهم می دلنشین را برای آزمودنیو 

هیچ فکر و خیالی در آرامش خاطر قرار بگیرند. متون این 

 آگاهی از سکوت، رهاسازی از افکار، سکون، آرامش، ذهن

ها هر روز این  . آزمودنیمراقبة نوری و صلح تشکیل شد

ه این روز انجام دادند. روش اجرا ب 40مدت  ها را به تمرین

روز، هر روز فایل  40مدت  صورت بود که در گروه آزمایشی به

شد. برای  شده در یک زمان مشخص پخش می صوتی آماده

روزه(  اطمینان از صحت انجام آن، یک کلاس برخط )همه

شد و پس از حضور همة افراد گروه آزمایشی،  تشکیل می

طور  به شد. گروه پژوهش دقیقه انجام می 15مدت مراقبه به 

گونه  مداوم با افراد در تماس و پیگیری بودند. گروه کنترل هیچ

شده و جدول زمانی  ای دریافت نکردند. فنون استفاده مداخله

 .اختصار توضیح داده شده است به 1در این پژوهش در جدول 
 

 آگاهی معنوی ( برنامۀ روزهای ذهن1جدول 
 

 آرامی مغز تن سکوت ذهن صلح با خویشتن سکوت ذهن مراقبة نوری سکوت ذهن سازی ناخودآگاه پاک سکوت ذهن ها مراقبهعنوان 

 40-35 35-30 30-25 25-20 20-15 15-10 10-5 5-1 روزها

 

، «سکوت ذهن»سکوت ذهن: مقصود از انجام مراقبة ( 1     

از افکار باطل و تربیت ذهن برای جلوگیری از کردن ذهن  تهی

ازدحام این دست افکار است. با تمرین مداوم آن، به بهبود 

شود و تمرکز و آرامش  تشویش ذهنی مخاطبان کمک می

ای پاک  ذهنی را که لازمة رسیدن به روانی سالم و اندیشه

 کنند. است، تجربه می

با استفاده از اذکار  این مراقبهسازی ناخودآگاه: در  پاک( 2     

انگیزی در تطهیر روان انسان دارند، به  الهی که قدرت اعجاب

تزکیة ضمیر ناخودآگاه پرداخته شده است. در این مراقبه 

سعی بر این است تا رهایی از بند هر آنچه جز خداوند رقم 

زیستن را که اثر مستقیمی بر  ها بتوانند آزاده بخورد و انسان

سمت صلح و بهزیستی خواهد  ی بهپیشبرد جامعة بشر

  گذاشت، تجربه کنند.

سعی « صلح با خویشتن»صلح با خویشتن: در مراقبة ( 3     

ای که هست  گونه ها موجودیت خویش را به شده است تا انسان

بپذیرند و دوست بدارند و آنچه را که از جانب خداوند در 

ن به خلقتشان به ودیعه گذاشته شده است، ارج نهند. رسید

صلح درونی، نقطة آغاز ایجاد و گسترش صلح در محیط 

 پیرامون و ارتباطات هر شخص است.

با تکیه بر آیة « آرامی مغز تن»آرامی مغز: در مراقبة  تن (4     

، سراسر وجودمان را «أَلَا بِذكِْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ »سورة رعد  28

از این حضور را در مغز به حضور خداوند آگاه و آرامش ناشی 

کنیم. حاصل استمرار در انجام این مراقبه، دستیابی  جاری می

 به آرامش ذهنی و بهبود عملکرد مغز در مواقع مختلف است.

خداوند طلب  ازپیامبر اسلام همواره ( مراقبة نوری: 5     

درون و بیرون ایشان  داشتند که جریان نور را بر جهان می

است که برای   شاهد این طلب حدیث ارزشمندی جاری نماید.

اللهم اجعل فی قلبی نورا و فی شمعی »روزگار ما به جای مانده است: 
. اهمیت این دعا به آن اندازه بود که در مراقبة «نورا و...

بر آن شدیم تا با درخواست از نور الهی برای « میدان نوری»

دگی و احوالاتمان ورود به جوارح و جوانحمان، بر رویدادهای زن

 نور رحمت ببارد تا مسیرمان را در هر دو سرای هموار سازد.

نامة  پرسش ابزارهای پژوهش شامل ابزارهای پژوهش:     

 SF-36نامة کیفیت زندگی و پرسش شدة کوهن استرس ادراک

گویه با  14شدة کوهن شامل  نامة استرس ادراک بود. پرسش

شدة  ادراکمقیاس لیکرت است که میزان استرس 

 -36SF نامة کیفیت زندگی سنجد. پرسش دهندگان را می پاسخ

سؤال است و به ارزیابی کیفیت زندگی در هشت  36شامل 

سبب  حیطة مختلف شامل عملکرد جسمی، اختلال نقش به

سبب سلامت هیجانی، انرژی/  سلامت جسمی، اختلال نقش به

لامت خستگی، بهزیستی هیجانی، کارکرد اجتماعی، درد و س

 پردازد. عمومی می

ها از  نامه برای بررسی روایی پرسش روایی و پایایی:     

های مختلفی مانند روایی محتوا )با استفاده از نظرات  روش

های عاملی(  متخصصان( و روایی سازه )با استفاده از تحلیل

بهره گرفته شد. برای سنجش پایایی و اطمینان از ثبات نتایج 

هایی چون آلفای  شرایط مختلف، از شاخصها در  نامه پرسش

در داخل و خارج از کشور، مطالعات  کرونباخ استفاده شد.

ها انجام  نامه بسیاری برای ارزیابی روایی و پایایی این پرسش

های مختلف ازجمله در  شده است و این ابزارها در پژوهش

دست   اعتمادی به شناسی و سلامت، نتایج قابل های روان زمینه

 در زاده و همکاران اند. برای نمونه، در داخل کشور، حسین دهدا

های  نامه برای ارزیابی روایی و پایایی پرسشپژوهش خود 

و تحلیل  89/0ارزیابی عملکرد سازمانی از آلفای کرونباخ 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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 15-1: 1404(، 4)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  مقدم مسعودی شده و...گاهی معنوی بر استرس ادراکآبررسی اثر ذهن 

اند. در خارج از کشور، مطالعة  عاملی تأییدی استفاده کرده

نیز با استفاده از تحلیل عاملی تأییدی و  1اندرسون و گربینگ

ها را  نامه ، اعتبار بالای پرسش90/0آلفای کرونباخ به میزان

نشان داده است. این نتایج گویای روایی و پایایی قابل اعتماد 

 ابزارها در ارزیابی مفاهیم مختلف است. 

شده از  آوری های جمع در تحلیل داده ها: تحلیل داده     

استفاده  3و آزمون کوواریانس 2ویتنی -آماری یومن های  آزمون

آزمون از هر دو گروه  آزمون و پس های مربوط به پیش شد. داده

 .)آزمایشی و کنترل( مقایسه شد

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

آگاهی و مراقبه با کیفیت  ( الگوی مفهومی رابطۀ بین ذهن1شکل 

     زندگی و کاهش استرس
 

 

 

 
 

 

ها در این تحقیق به تحلیل نتایج حاصل از ارزیابی  بخش یافته

شده  آگاهی معنوی بر کیفیت زندگی و استرس ادراک اثر ذهن

، از نتایج قسمتدر زنان متأهل اختصاص دارد. در این 

 -های آماری مختلف مانند آزمون من  آمده از آزمون دست به

ویتنی و آزمون کوواریانس استفاده شد. هدف این بخش، ارائة 

آگاهی معنوی بر بهبود  شواهدی مبنی بر تأثیرات مثبت ذهن

شده  های مختلف کیفیت زندگی و کاهش استرس ادراک جنبه

ات مربوط به هر یک از در زنان متأهل بود. در ادامه، جزئی

طور جداگانه و با تأکید بر  شده به های ارزیابی شاخص

 .شدهای آزمایش و کنترل ارائه  های معنادار بین گروه تفاوت
 

 شناختی دو گروه کنترل و آزمایش های جمعیت ( ویژگی2جدول 
 

 درصد )%( فراوانی میزان ویژگی

 30 24 30-25 سن

                                                           
1) Kohen 
1) Anderson and gerbing 
2) Mann–Whitney U test 
3) ANCOVA 

30-35 32 40 

35-40 16 20 

40-45 8 10 

 های تأهل سال

 15 12 سال 2زیر 

 75/38 31 سال 2-5

 40 32 سال 5-10

 25/6 5 سال 10بالاتر از 

 تحصیلات

 0 0 ابتدایی

 25/1 1 راهنمایی

 75/68 55 دیپلم

 25 20 لیسانس

 5 4 لیسانس و بالاتر  فوق

 وضعیت اجتماعی

 5/2 2 خیلی پایین

 5/7 6 پایین

 75/78 63 متوسط

 75/8 7 بالا

 5/2 2 خیلی بالا

 تعداد فرزندان

 45 36 بدون فرزند

 30 24 یک فرزند

 15 12 دو فرزند

 10 8 سه فرزند و بیشتر

 

توان گفت که بیشترین فراوانی در  ، می2با توجه به جدول 

 30-25و پس از آن در گروه سنی  %(40) 35-30گروه سنی 

بودن جمعیت نمونه  دهندة جوان مشاهده شد. این نشان( 30%)

های اجتماعی و اقتصادی مرتبط  است که احتمالاً با ویژگی

-2های تأهل، بیشترین تعداد افراد در دستة  است. دربارة سال

قرار ( %40سال تأهل ) 10-5و %( 75/38سال تأهل ) 5

های نسبتاً جدید و تشکیل  دهندة ازدواج داشتند که نشان

های در حال رشد است. همچنین، تحصیلات بیشتر  خانواده

بود و درصد کمی از افراد %( 75/68افراد محدود به دیپلم )

تواند  لیسانس( بودند. این امر می  دارای تحصیلات عالی )فوق

های اقتصادی و اجتماعی در دسترسی به  بر اساس محدودیت

، بیشتر آموزش عالی تفسیر شود. در زمینة وضعیت اجتماعی

در وضعیت اجتماعی متوسط قرار داشتند و %( 75/78افراد )

درصد کمی از افراد در وضعیت اجتماعی پایین یا بالا بودند. 

های اقتصادی و اجتماعی  دهندة تنوع وضعیت این توزیع نشان

در میان افراد است. دربارة تعداد فرزندان، بیشترین تعداد افراد 

تواند به تأخیر در فرزندآوری  می بودند که( %45بدون فرزند )

یا ترجیحات خانوادگی فردی مربوط باشد. پس از آن، تعداد 

 کمی از کمتری از افراد دارای یک یا دو فرزند بودند و درصد

دهندة  ها نشان افراد سه فرزند و بیشتر داشتند. این ویژگی

بهبود 

کیفیت 

 زندگی

آگاهی  ذهن

 معنوی

هش کا

 استرس

 هایافته

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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 شده و...سترس ادراکآگاهی معنوی بر ابررسی اثر ذهن  15-1: 1404(، 4)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  مقدم مسعودی

روندهای مختلف در زندگی خانوادگی و اجتماعی افراد و 

 تلف دربارة ازدواج و فرزندآوری است.تمایلات مخ

 های تحقیق بررسی فرضیه

آگاهی معنوی بر  دهندة اثر معنادار ذهن نشان 3نتایج جدول 

های  مقیاس کیفیت زندگی در زنان متأهل است. در تمام خرده

شده، تفاوت معناداری بین گروه آزمایش و گروه کنترل  بررسی

عملکرد »مقیاس  طور خاص، در خرده شد. به مشاهده 

بود که ( -44/4، میانگین گروه آزمایش منفی )«جسمانی

ة کاهش مشکلات جسمانی در زنان گروه آزمایش دهند نشان

داشت. ( 56/0که گروه کنترل میانگین مثبت ) است، درحالی

دهد  رسید که نشان می 002/0این اختلاف به سطح معناداری 

آگاهی معنوی تأثیر مثبتی بر بهبود عملکرد جسمانی  ذهن

 -کارکرد نقش »دیگر مانند های  مقیاس در خردهداشت. 

، «سرزندگی»، «سلامت عمومی» ،«د بدنیدر»، «جسمی

، تمامی نتایج به نفع «سلامت روانی»و « عملکرد اجتماعی»

کارکرد نقش »مقیاس  گروه آزمایش بود. برای نمونه، در خرده

و انحراف ( -23/1، گروه آزمایش میانگین منفی )«جسمی -

که گروه کنترل میانگین مثبت  داشت، درحالی 13/1معیار 

ها در آزمون  داشت. این تفاوت 60/0حراف معیار و ان( 45/0)

شود. در  تأیید می 002/0ویتنی با سطح معناداری  -من 

و  -71/2، گروه آزمایش با میانگین «درد بدنی»مقیاس  خرده

و  69/0نسبت به گروه کنترل که میانگین  07/2انحراف معیار 

دهد و  تری را نشان میداشت، وضعیت به 09/1انحراف معیار 

طور مشابه،  رسید. به 001/0به سطح معناداری   این اختلاف

، «سرزندگی»، «سلامت عمومی»های  مقیاس در خرده

نیز گروه آزمایش « سلامت روانی»و « عملکرد اجتماعی»

            طور معناداری وضعیت بهتری نسبت به گروه کنترل نشان  به

بود و  05/0داد که در همة این موارد سطح معناداری کمتر از 

آگاهی معنوی بر بهبود  دهندة تأثیر مثبت ذهن این نشان

شده در زنان متأهل  کیفیت زندگی و کاهش استرس ادراک

 است.

 

 ویتنی( - گروه کنترل و آزمایش )آزمون منزنان متأهل در دو  آگاهی معنوی بر کیفیت زندگی در ( بررسی اثر ذهن3جدول 
 

 سطح معناداری Z میانگین رتبه جمع رتبه انحراف معیار میانگین گروه مقیاس شاخص خرده

 عملکرد جسمانی
 67/13 00/123 10/6 -44/4 آزمایش

57/2- 002/0 
 33/5 00/38 68/2 56/0 کنترل

 کارکرد

 جسمی -نقش 

 00/13 00/117 33/1 -23/1 آزمایش
03/3 001/0 

 00/6 00/54 60/0 45/0 کنترل

 درد بدنی
 61/13 50/122 07/2 71/2 آزمایش

07/2- 001/0 
 39/5 50/48 09/1 69/0 کنترل

 سلامت عمومی
 50/13 50/121 68/4 -11/6 آزمایش

37/3- 
0001/0 

 50/5 50/47 61/2 31/1 کنترل 

 سرزندگی
 68/13 00/114 74/5 -35/8 آزمایش

56/2- 001/0 
 22/5 00/47 46/3 65/0 کنترل

 عملکرد اجتماعی
 39/12 50/111 78/2 -66/2 آزمایش

59/2- 02/0 
 61/6 50/59 83/1 -11/0 کنترل

 کارکرد نقش هیجانی
 53/12 50/124 97/0 -31/2 آزمایش

42/2- 001/0 
 17/5 50/46 60/0 -11/0 کنترل

 سلامت روانی
 36/12 00/122 00/6 -42/9 آزمایش

21/3- 0001/0 
 24/5 00/48 76/4 00/0 کنترل

 

آگاهی معنوی را بر استرس  که اثر ذهن 4نتایج جدول 

دهندة وجود  کند، نشان شده در زنان متأهل بررسی می ادراک

ها است. آزمون کوواریانس برای  اثر معنادار در برخی از شاخص

های معناداری را بین گروه آزمایش  شده، تفاوت استرس ادراک

 دهد. و گروه کنترل نشان می
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 15-1: 1404(، 4)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  مقدم مسعودی شده و...گاهی معنوی بر استرس ادراکآبررسی اثر ذهن 

 رل و آزمایش )آزمون کوواریانس(شده در زنان متأهل در دو گروه کنت آگاهی معنوی بر استرس ادراک ( بررسی اثر ذهن4جدول 
 

 تا 1مجذور  سطح معناداری آماره مربعات میانگین درجۀ آزادی مجموع مربعات نام آزمون متغیّر

 شده استرس ادراک

 167/0 05/0 02/6 14/138 1 14/138 الگو

 234/0 01/0 79/8 23/212 1 23/212 آزمون پیش

 172/0 05/0 52/6 79/142 1 73/154 گروه

 32/17 31 47/128 خطا
 

  40 00/31596 کل
 

بود که  05/0برابر   Pو 02/7برابر با   Fدر الگوی کلی،     

به  وشده معنادار است  دهد اثر الگو بر استرس ادراک نشان می

توجهی بر  آگاهی معنوی تأثیر قابل این معنا است که ذهن

، اثر «آزمون پیش»شده دارد. در بخش  کاهش استرس ادراک

بود.  01/0برابر  P و 79/8برابر   Fآزمون نیز معنادار بود و پیش

های موجود در استرس  دهد که تفاوت این نتیجه نشان می

یل نهایی تأثیرگذار شده پیش از شروع درمان نیز در تحل ادراک

برابر   Pبا 6/52برابر   F، مقدار«گروه»همچنین، در بخش  بود.

دهندة تأثیر معنادار گروه  که نشان به دست آمد 05/0

شده است. درنهایت، با  )آزمایش و کنترل( بر استرس ادراک

آگاهی  توان نتیجه گرفت که ذهن توجه به مقادیر موجود، می

شده در زنان  ر کاهش استرس ادراکطور معناداری ب معنوی به

 .متأهل تأثیرگذار بود
 

 

 

 

 

 

 

آگاهی در قرآن و  های ذهن با توجه به منابع اسلامی، آموزش

طور ضمنی بر تقویت سلامت روانی و  های اسلامی به آموزه

است که   پیشین نشان داده های پژوهشجسمانی تأکید دارند. 

عنوان یک ابزار مؤثر در  تواند به آگاهی در اسلام می مفهوم ذهن

شده عمل کند  بهبود کیفیت زندگی و کاهش استرس ادراک

برای نمونه، در قرآن کریم و احادیث نبوی، بر . (18, 15)

آرامش درونی و توجه به لحظة حال تأکید شده است که 

یش های روزمره و افزا طور خاص در کاهش استرس تواند به می

 رضایت از زندگی مؤثر باشد.    

عنوان رویکردی مکمل  تواند به آگاهی می های ذهن آموزش

ویژه برای زنان متأهل که  در بهبود سلامت روانی و جسمانی به

های مختلف زندگی خانوادگی و اجتماعی مواجه  با چالش

تواند راهگشای استفاده  ها می هستند، استفاده شود. این یافته

آگاهی با رویکردهای اسلامی در بهبود  های ذهن هاز برنام

. (17)کیفیت زندگی و کاهش استرس در جوامع مختلف باشد 

تواند  آگاهی معنوی می نشان داد که ذهن نتایج این مطالعه

توجهی بر کیفیت زندگی و کاهش استرس  تأثیر قابل

شده در زنان متأهل داشته باشد. گروه آزمایش که تحت  ادراک

در مقایسه با گروه کنترل،  آگاهی قرار گرفتند، مداخلة ذهن

ای در تمامی ابعاد کیفیت زندگی ازجمله  ملاحظه بهبود قابل

عملکرد جسمانی، درد بدنی، سلامت عمومی، سرزندگی و 

ها با مطالعات پیشین  سلامت روانی مشاهده کردند. این یافته

آگاهی را بر کیفیت زندگی و کاهش  که تأثیر مثبت ذهن

 .(14)مسو است اند، ه استرس نشان داده

یکی از نتایج کلیدی این پژوهش، کاهش معنادار استرس 

شده در گروه آزمایش بود. تحلیل کوواریانس نشان داد  ادراک

آگاهی در کاهش استرس نقش مؤثری ایفا  که مداخلات ذهن

اند  کرده است. این نتایج مشابه مطالعاتی است که نشان داده

هش دهد تواند استرس را کا طور معناداری می آگاهی به ذهن

همچنین، کاهش استرس در زنان متأهل، علاوه بر . (19)

تأثیرات روانی، بر بهبود وضعیت جسمانی و کاهش دردهای 

بدنی نیز مؤثر بوده است که با نتایج مطالعات دیگر که اثر 

آگاهی را بر کاهش درد و بهبود کیفیت زندگی در  ثبت ذهنم

بر اساس . (20) اند، همخوانی دارد شرایط مختلف تأیید کرده

تنها موجب  آگاهی نه ، مداخلات ذهنهای این مطالعه یافته

ای  ملاحظه طور قابل تواند به شود، بلکه می کاهش استرس می

در بهبود سلامت روانی و جسمانی زنان متأهل مؤثر باشد. این 

اند  است که نشان داده هایی پژوهش نتایجمشابه  ها یافته

لامت توانند کیفیت زندگی و س آگاهی می های ذهن تمرین

جمله بیماران مبتلا به سرطان و در افراد مختلف ازروانی را 

   .(22, 21) کارکنان بهداشتی، بهبود بخشند

آگاهی  در این مطالعه همچنین مشاهده شد که ذهن

های روزمرة  ویژه در زنان متأهل که با استرس تواند به می

عنوان روشی مؤثر در کاهش استرس  زندگی مواجه هستند، به

هایی  ها با پژوهش و بهبود کیفیت زندگی عمل کند. این یافته

ترس و عنوان ابزاری مؤثر در مدیریت اس آگاهی به که از ذهن

اند،  بهبود کیفیت زندگی در شرایط مختلف استفاده کرده

توان نتیجه گرفت که  بنابراین، می. (24, 23)همسو است 

روش  آگاهی معنوی، ذهنویژه الگوی  آگاهی به مداخلات ذهن

 گیری بحث و نتیجه
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بهبود کیفیت زندگی در کاهش استرس و درمانی مؤثر برای 

های بهبود سلامت روان در  برنامهرو،  ازاین. است زنان متأهل

زا باید شامل فنون  ویژه در شرایط مختلف استرس زنان به

  .گاهی باشدآ ذهن

آگاهی بر کاهش استرس و  علاوه بر تأثیرات مثبت ذهن

ت زندگی، نتایج پژوهش نشان داد که این روش بهبود کیفی

ای بر کاهش علائم اضطراب و  ملاحظه طور قابل تواند به می

هایی که به  ها با پژوهش افسردگی نیز مؤثر باشد. این یافته

آگاهی در کاهش علائم اضطراب و افسردگی  اثرات مثبت ذهن

های  استفاده از روش. (26, 25)اند، همسو است  اشاره کرده

ویژه در زنان متأهل که در  آگاهی به کاهش استرس مانند ذهن

معرض فشارهای متعدد اجتماعی و خانوادگی قرار دارند، 

توجهی به بهبود وضعیت روانی آنان کمک  طور قابل تواند به می

نتایج این پژوهش همچنین با مطالعات پیشین که . (27) کند

فردی و  آگاهی در بهبود ارتباطات بین اند ذهن نشان داده

, 28)های اجتماعی مؤثر است، همخوانی دارد  کاهش تنش

کند تا با  تنها به فرد کمک می آگاهی نه درواقع، ذهن. (29

تواند ارتباطات  های درونی مقابله کند، بلکه می استرس

های  ویژه در محیط مؤثرتری را نیز در زندگی روزمره به

ها  پژوهش براین، علاوه .(30)اجتماعی و خانوادگی فراهم آورد 

تواند تأثیر مثبتی بر سلامت  آگاهی می اند که ذهن نشان داده

ویژه کاهش فشار خون و بهبود الگوهای خواب  جسمانی به

دهندة ظرفیت  ها نشان این یافته. (32, 31)داشته باشد 

های مختلف سلامت فردی است و  آگاهی در بهبود جنبه ذهن

ویژه در زنان متأهل که ممکن است با مشکلات جسمانی  به

 های روزمره مواجه باشند، بسیار مفید است. ناشی از استرس

آگاهی در بهبود سلامت جسمی و  قش ذهنتوجه به ن

شناختی  های بهداشتی و روان گذاری روانی باید در سیاست

گنجانده شود. بر اساس نتایج این پژوهش، آموزش و ترویج 

های  تواند راهبردی مؤثر در کاهش استرس آگاهی می ذهن

, 33) شغلی و خانوادگی در زنان متأهل در نظر گرفته شود

. درنهایت، این پژوهش بر اهمیت استفاده از مداخلات (34

توانند  کند. این مداخلات می آگاهی تأکید می مبتنی بر ذهن

عنوان ابزاری مؤثر در کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی  به

حال به بهبود زنان متأهل به کار گرفته شوند و در عین 

 .(36, 35)سلامت عمومی جامعه نیز کمک کنند 
 

 
 

 
 

های این پژوهش شامل اندازة نمونة نسبتاً کوچک و  محدودیت

اختصاص آن به زنان متأهل است که ممکن است نتایج را به 

پذیر  های مختلف تعمیم های اجتماعی یا جمعیت گروهسایر 

نکند. همچنین، مطالعه تنها بر یک گروه از افراد )زنان متأهل( 

تواند بر تنوع و قابلیت تعمیم  متمرکز شده است و این می

ها تأثیر بگذارد. محدودیت دیگر این  نتایج به سایر گروه

عنوی بر آگاهی م نکردن بلندمدت اثرات ذهن پژوهش، بررسی

شده است. ازآنجاکه مطالعه در  کیفیت زندگی و استرس ادراک

یک دورة زمانی محدود انجام شده است، امکان دارد که اثرات 

های بیشتر  این روش در بلندمدت تغییر کند و نیاز به پژوهش

های زمانی و نداشتن  محدودیت. مدت باشد با پیگیری طولانی

است بر نتایج نهایی  کنترل کامل بر شرایط محیطی ممکن

توان به  های این مطالعه می از دیگر محدودیت تأثیر بگذارد.

های شخصی و تجارب زندگی  تأثیر عوامل فردی مانند نگرش

اثرگذار  پژوهشگذشته اشاره کرد که ممکن است بر نتایج 

 .باشد

 

 
 

 

گیری  پیشنهادهای تحقیقاتی برای آینده شامل گسترش نمونه

های مختلف ازجمله مردان، افراد با شرایط اجتماعی و  به گروه

طور  های سنی است تا نتایج به اقتصادی مختلف و دیگر گروه

شود که  تری تحلیل شود. همچنین، پیشنهاد می جامع

ی معنوی آگاه بیشتری دربارة تأثیر بلندمدت ذهن های پژوهش

بر بهبود کیفیت زندگی و کاهش استرس در افراد با مشکلات 

افرادی با مشکلات روانی یا جسمی(  انندخاص زندگی )م

های اجتماعی  و عواملی مانند فرهنگ و زمینه گیردصورت 

. ازآنجاکه نتایج نشان داده است شود مختلف نیز در نظر گرفته

زندگی و  آگاهی معنوی بهبود چشمگیری در کیفیت ذهن

کاهش استرس ایجاد کرده است، پژوهش در زمینة بررسی 

شناختی و بیولوژیکی این تأثیرات نیز  های روان سازوکار

 کننده باشد. تواند کمک می

در جهت پیشنهادهای دینی، با توجه به اهمیت آرامش 

های اسلامی، پیشنهاد  درونی و مدیریت استرس در آموزه

های  طور ویژه بر تأثیر برنامه به های آینده شود که پژوهش می

آگاهی معنوی با رویکرد اسلامی متمرکز شوند. در قرآن و  ذهن

و توجه به  های بیجا ی بر پرهیز از نگرانیاحادیث، تأکید زیاد

تواند یک مبنای دینی برای  لحظه شده است که می

آگاهی در نظر گرفته شود. بنابراین، گنجاندن  های ذهن آموزش

معنوی و روحانی مانند ذکر و تلاوت قرآن، در کنار های  جنبه

 های پژوهشمحدودیت

 پیشنهادهای پژوهش
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ها بر  تواند به تقویت اثرات این برنامه آگاهی می فنون ذهن

سلامت روان و کاهش استرس در افراد کمک کند. در 

تواند بررسی شود که چگونه پیوند بین  های آینده می پژوهش

طور مؤثرتری کیفیت  آگاهی به رویکردهای دینی و فنون ذهن

 .بخشد ندگی و کاهش استرس را در جوامع مسلمان بهبود میز
 

 
 

 
 

از معاونت پژوهشی دانشکدة پزشکی دانشگاه علوم پزشکی 

شهید بهشتی که در برگزاری جلسات و تأمین بودجة طرح 

  .شود اند، تشکر و قدردانی می یاریگر پژوهشگران بوده
 

 

 

مؤلفان مقاله، این مطالعه برگرفته از طرح بنا بر اظهار 

مرکز ثبت کارآزمایی بالینی ایران است          تحقیقاتی مصوب

                که کمیتة اخلاق در پژوهش دانشکدة پزشکی 

اخلاق  زشکی شهید بهشتی با کدپدانشگاه علوم 

IR.SBMU.MSP.REC.1402.057  آن را تصویب کرده

 است.
 

 

 

این مطالعه با حمایت مالی معاونت بنا بر اظهار مؤلفان مقاله، 

پژوهشی دانشکدة پزشکی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 

 .انجام شده است
 

 
 

 

منافعی دربارة این پژوهش گزارش گونه تضاد  مؤلفان مقاله هیچ

 .اند نکرده
 

 
 

های معنوی: مؤلفان  طراحی مطالعه، آموزش، ارزیابی مراقبه

 .ها: مؤلف دوم اول و سوم؛ و تجزیه و تحلیل داده
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