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 مقالٍ پصيَطی

 (Original paper ) 

 چکیذٌ

 زض فطاٍاًي قيَع وِ قَزهي گطفتِ ًظط زض ػبزتي ضفتبض يه ػٌَاى ثِ وبضي اّوبل :زمیىٍ ي مقذمٍ

 اؾت. گؿتطزُ ثؿيبض آى ضقس ثِ ضٍ ضًٍس ٍ هرتلف زاضز خَاهغ

وبّف  ثط وبّف اؾتطؼ ثط هجتٌي آگبّي شّي آهَظـ ثركي اثط ثطضؾي : زض ايي تحميك ثَِذف 

 پطزاذتِ قس. ّبي فدط ٍ ثَػلي قْطؾتبى هطيَاى،پطؾتبضاى ثيوبضؾتبى وبضياّوبل

آظهَى ثب پؽ -آظهَى ي حبيط ًيوِ آظهبيكي ثَز ٍ اظ َطح پيفك هُبلؼِضٍـ تحمي :بررسی ريش

 يه زض ٍ اًتربة تهبزفي نَضت ًفط اظ پطؾتبضاى ثِ 30 تؼساز هٌظَض ّويي ثِ ثبقس.گطٍُ وٌتطل هي

آٍضيبَلاػبت خوغ وبضي ثبؾىَ ثطايپطؾكٌبهِ اّوبل قسًس اظ گوبضزُ گَاُ گطٍُ يه آظهبيف ٍ گطٍُ

 زليمِ هَضز آهَظـ لطاض گطفتٌس. 90خلؿِ  8گطٍُ آظهبيف ثِ هست  قس. اؾتفبزُ

طٍّْبي گ  ثيي وِ زاز ًكبى آظهَىپؽ – آظهَىپيف ّبيًوطُ ضٍي ثط وَاضيبًؽ تحليل : ًتبيحَایافتٍ

 ٍخَز زاضيهؼٌي اّوبل وبضي تفبٍت زض گَاُ ٍ گطٍُ  آگبّي هجتٌي ثط وبّف اؾتطؼ شّي آهَظـ

 زاضز.

وبضي وبّف اؾتطؼ ثط  وبّف اّوبل ثط هجتٌي آگبّي تَاى گفت آهَظـ شّيهي: گیريوتیجٍ

 پطؾتبضاى هؤثط اؾت.

 وبّف اؾتطؼ، حًَض شّي، اّوبل وبضي  :ي كلیذيَاياشٌ

 

 

کاری آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، برکاهش اهمالآموزش ذهه ثیرأت

 پرستاران شهرستان مریوان
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 زاًكدَي وبضقٌبؾي اضقس آهَظـ ثْساقت زاًكگبُ ػلَم پعقىي وطزؾتبى -4

  وبضقٌبؼ اضقس ضٍاًكٌبؾي ثبليٌي زاًكگبُ آظاز اؾلاهي ٍاحس ؾٌٌسج  -5
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 مقذمٍ

-گبّي ٍ حًَض شّي ضٍقي اؾت وِ هستآ شّي

ّبؾت ثطاي وبؾتي ٍ يب اظ ثيي ثطزى هكىلات ظًسگي ٍ 

ضٍز. زض قٌبذتي ثِ وبض هيّبي ضٍاىّب ٍ پطيكبًيًبضاحتي

ي اذيط افعايكي ًبگْبًي زض اؾتفبزُ اظ هساذلات زِّ

، وِ هْبضتْبي حًَض شّي ضا ثطاي 1بّيآگهجتٌي ثط شّي

زّس، قٌبذتي آهَظـ هياضتمبي ؾلاهت ٍ ثْعيؿتي ضٍاى

زيسُ قسُ اؾت ٍ ضٍظ ثِ ضٍظ ايي ضٍيىطز زض حبل 

ّبي هؼٌَي اظ ؾٌت 2گؿتطـ اؾت. هفَْم شّي آگبّي

قطق ؾطچكوِ گطفتِ اؾت ٍ ثِ قىلي اظ وٌتطل تَخِ 

 وٌسضقس هي 3ّبي فىطياقبضُ زاضز وِ اظ َطيك توطيي

ّبي ثَزا ًكأت گطفتِ ٍ زض ّبي فىطي اظ ؾٌت>. توطيي1=

ّبي ثبليٌي هجتٌي ثط شّي ثيي هترههبى غطثي ثب ًبم ثطًبهِ

>. هساذلات هجتٌي ثط شّي 2= قًَسآگبّي اؾتفبزُ هي

-آگبّي نلاحيت ذَز ضا زض زضهبى هكىلات ضٍاى

ايف >. شّي آگبّي ثب افع3اًس =قٌبذتي هرتلف ًكبى زازُ

ؾُح ّكيبضي ٍ پصيطـ غيطلًبٍتي افىبض ٍ ّيدبًبت 

زّس. هطتجٍ ثب آى، ًظن ثرف ّيدبًي ضا گؿتطـ هي

ّبي ّيدبًي اَلاػبتي ضا زض هَضز تدطثِ ايي ٍاوٌف

-ّبي ذَزوبض فيعيَلَغيىي زض اذتيبض فطز لطاض هيپبؾد

تَاًس ضاٌّوبي ٍي زض زّس، وِ ايي اَلاػبت، ذَز، هي

 ّبي ضفتبضي هَثطتط ثبقسٍ اضائِ پبؾد ثطذَضز ثب زيگطاى

وبٍي فطٍيس اّوبل وبضي اؾبؾبً >. ثط اؾبؼ ًظطيِ ضٍاى4=

 وِ >. اظ آًدبيي5= آيسزض ًتيدِ ايُطاة ثِ ٍخَز هي

 اظ اختٌبة يب وبض قطٍع تبذيطاًساذتي ثِ اّوبلىبضي،

 ضا اّوبلىبضي اظ زضخبتي اوثطاً اؾت. اًؿبًْب ٍظيفِ اًدبم

 هَيَع اهطٍظُ زٌّس.هي ًكبى حٌبءاً اظ ًحَي ثِ

 پيسا ثؿعايي ًمف تطثيتي ٍ وبضّبي ثبليٌي زض اّوبلىبضي

                                                                 
1 . Mindfulness-based interventions 

2.  Mindfulness 
3. Meditative practices 

-قٌبذتي زضهبى يچٌسگبًِ اّساف اظ يىي اؾت. وـطزُ

 ًبؾبظگبضاًِ ضفتبضّبي وبّف ثيوبضيْبي پعقىي ضفتبضي

ّب ًفط >. اّوبل وبضي هيليَى4= اؾت اّوبلىبضي خولِ اظ

گيطي اؾت اظ هكىلات گطيجبى ضا تحت تأثيط لطاض زازُ ٍ

ٍضي ٍ ثْعيؿتي افطاز اثط ؾَء وِ تمطيجبً ّويكِ ثط ثْطُ

ّبي پط اؾتطؼ ٍ تَأم ثب >. پطؾتبضاى زض هحي5ٍ= زاضز

ّبي وبضي هسٍض ٍ ثب ؾبػبت ََلاًي ضٍثطٍ ّؿتٌس قيفت

وٌٌس اظ آًدبيي وِ ٍ  ّوَاضُ ايُطاة ضا تدطثِ هي

 ثِ اؾت ٍ اّوبلىبضي، ايُطاة ثب اّوبل وبضي زض اضتجبٌ

 اؾت، ٍظيفِ اًدبم اظ اختٌبة يب وبض قطٍع تبذيطاًساذتي

 وفبيتي،ثي گٌبُ، احؿبؼ ثطٍظ ؾجت تَاًسهي هؿبلِ ايي

 هيبى زض افؿطزگي ٍ ايُطاة ثيٌي، ذَزون حؽ

ثبػث  ٍ اؾت ظهبى ؾبضق وبضي >. اّوبل6= قَز پطؾتبضاى

 ثِ ًؿجت عًي زيگطاى ًگبُ ٍ وٌس گٌبُ احؿبؼ فطز قَزهي

 اًساذتي ثِ تؼَيك يؼٌي وبضي اّوبل وٌس. هي تغييط اٍ

>. ٍّل، پيچيل ٍ ثٌت 7= آيٌسُ ثِ ػول اضخبع ٍ وبض اًدبم

(، زض تؼطيف تؼلل، زٍ ػٌهط اؾبؾي ضا هتوبيع 2010)

ؾبذتِ اًس: اٍل ايٌىِ، تؼلل، ؾٌسضهي اؾت وِ ثِ آؾيت 

م ّبي فطاٍاى خؿوي ٍ ضٍحي ثطاي فطز هي اًدبهس ٍ زٍ

آًىِ، فطز ثِ نَضت غيط ػملايي اظ اًدبم وبض يب ٍظيفِ 

زضنس افطاز  20تب  15>.  8وٌس =اي هكرم، اختٌبة هي

ثعضگؿبل اظ اّوبل وبضي ثِ ػٌَاى يه هكىل زائوي ضًح 

>. ّط چٌس ثطذي نبحت ًظطاى هؼتمسًس اّوبل 9= ثطًسهي

ٍ  10= تَاًس آثبض هثجت ٍ وبضوطزي زاقتِ ثبقسوبضي هي

تط اهب ثِ اػتمبز ثؿيبضي اظ آًْب، اّوبل وبضي ثيف >.11

اّوبل وبضي اثطات ، خٌجِ غيط وبضوطزي ٍ هرطة زاضز

هٌفي ثط ؾلاهت خؿوي، ػبزات غصايي ٍ ٍضظـ افطاز ثط 

 ايي قيَع اظ ثطذبؾتِ ّبي>. ظيبى12ٍ 10گصاضز =خبي هي

 هلاحظِ لبثل ٍ هرتلف هْن ّبيگطٍُ افطاز ثيي زض ضفتبض
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 ضا ضفتبضي چٌيي اظ خلَگيطي يطٍضت اهط ييّو ٍ اؾت

->. پطؾتبضاى هـسام زض هؼــطو آؾيت13= ؾبظزهي ًوبيبى

ّبي ضٍاًي ٍ ثِ ذُط افتبزى ؾلاهت ٍ ثْعيؿتي 

ّبي فطزي پطؾتبضاى زض ثبقٌس. ًگطاًيضٍاًكٌبذتي ذَز هي

تَاًس ثِ ػٌَاى يه هبًغ ّبي ايي حطفِ هيهَضز آؾيت

هٌس ثِ حطفِ پطؾتبضي ػول وطزُ ٍ ثطاي ٍضٍز افطاز ػلالِ

افعٍى ثِ تطن حطفِ گطزز ٍ ّط زٍ  ؾجت گطايف ضٍظ

قًَس هؼًل ووجَز پطؾتبض وِ زض ايي ػَاهل ثبػث هي

تط ثبقس، ٍذينگيط خبهؼِ پطؾتبضي هيحبل حبيط گطيجبى

وبضي زض پطؾتبضاى ثِ ػلت حدن >. اّوبل15ٍ  14گطزز =

م اهطي هلوَؼ ٍ ّبي گطزقي هساٍٍؾيغ وبضي، ٍ قيفت

تط تحميمبت ٍ هُبلؼبت اًدبم آيس. ثيفَجيؼي ثِ قوبض هي

قسُ زضثبضُ اّوبل وبضي، ثب توطوع ثط هتغيطّبي فطزي زض 

آهَظاى اًدبم قسُ اؾت. زض ثطذي ثيي زاًكدَيبى ٍ زاًف

ّبيي اظ ايي هُبلؼبت ثط ضاثُِ ثيي اّوبل وبضي ثب ٍيػگي

ن ٍ اًًجبٌ ٍ قٌبؾي، وبًَى وٌتطل، ًظچَى ٍظيفِ

 ضفتبضّبيي چَى ايُطاة ٍ افؿطزگي تأويس قسُ اؾت

>. ثطذي زيگط ثِ هُبلؼِ ضاثُِ ثيي اّوبل 18ٍ  17، 16=

> ضاثُِ ثيي 21ٍ  20، 19= اًسوبضي ٍ ػولىطز پطزاذتِ

اّوبل وبضي ٍ ذَزوبضآهسي ًيع، هَضز تَخِ هحممبى 

زّس اّوبل وبضي ثب لطاض گطفتِ اؾت. تحميمبت ًكبى هي

> ضاثُِ 25= > ٍ اػتوبز ثِ ًفؽ24ٍ  22،23= َزوبضآهسيذ

ّبي اًدبم قسُ زضثبضُ اّوبل هٌفي زاضز. زض ايطاى پػٍّف

قٌبذتي زاضًس ٍ زض حَظُ ػلَم وبضي، وبهلاً هبّيتي ضٍاى

اًس. اظ خولِ ايي قٌبؾي هُطح قسُتطثيتي ٍ ضٍاى

تَاى ثِ تحميمي يبفت قسُ اقبضُ وطز وِ ّب، هيپػٍّف

قٌْي ييلاق ٍ ّوىبضاى اًدبم قسُ وِ ثطضؾي  تَؾٍ

هَيَع اّوبل وبضي اظ زٍ هٌظط قيَع ٍ زضهبى پطزاذتِ 

زّس هيعاى قيَع اّوبل ّبي آًْب ًكبى هياؾت. يبفتِ

 14زضنس پؿطاى ٍ  17آهَظي ثبلا )وبضي زض خبهؼِ زاًف

>. زض تحميمي 26= زضنس زذتطاى( گعاضـ قسُ اؾت

يطي ٍ ذُط ٍ ذَزآگبّي زيگط هتغيطّبي وٌتطل ًبپص

گيطي ضا قٌبذتي، اّوبل وبضي پصيطي ضفتبضي ٍ تهوين

وٌٌسُ ثيٌيثيٌي وطزًس ٍ اَويٌبى قٌبذتي، تٌْب پيفپيف

ّبي پػٍّف >. يبفت27ِ= اّوبل وبضي پصيطي ضفتبضي ثَز

زّس اّوبل وبضي ثِ ػٌَاى خَوبض ٍ زلاٍضپَض ًيع ًكبى هي

چْبض ٍخْي  يه ًمم زض ذَزًظن خَيي، ثب الگَي

اّساف زض اضتجبٌ اؾت. اّساف ػولىطز اختٌبثي ٍ تؿلٍ 

ّبي هثجت ٍ ّسف تؿلٍ گطايكي، وٌٌسُثيٌياختٌبثي پيف

>. 28= وٌٌسُ هٌفي اّوبل وبضي تحهيلي اؾتثيٌيپيف

زّس وِ ايي ثطضؾي ؾَاثك هطثٌَ ثِ تحميك ًكبى هي

تحميك تبوٌَى ثطٍي ًوًَِ پطؾتبضاى اخطا ًكسُ اؾت وِ 

گبّي ثط وبّف آ ِ ثطضؾي ضٍـ زضهبًي آهَظـ شّيث

اّوبل وبضي ثپطزاظز. اظ ؾَي زيگط اخطاي ايي تحميك اظ 

آى خْت اّويت زاضز وِ َجك تؼطيف اّوبل وبضي ثِ 

ٍ  29= تأذيط اًساذتي اًدبم وبض ثسٍى ّيچ زليل هَخِ

>. ٍ ثب تَخِ ثِ ايٌىِ قغل پطؾتبضي ثب خبى اًؿبًْب 30

تَاًس ذُطات زض اًدبم ٍظبيف هيؾطٍوبض زاضز تؼلل 

 ًبپصيطي ثِ ّوطاُ زاقتِ ثبقس ٍ زض همبثل شّيخجطاى

 وِ هحتَايي تب زاضز توطوع هساٍم فطايٌس تَخِ ثِ آگبّي

 شّي اظ ذَز تؼطيف ظيي >. وبثبت31= قَزهي تَخِ ثساى

 ٍ ثركيس اضتمب ويفي ؾبظي هفَْم نَضت ثِ ضا آگبّي

 فطايٌس زض ذَز ؾلاهت اظ يه فطز چگًَِ وِ زاز ًكبى

>. اظ ؾَيي زيگط شّي 32= وٌس هطالجت آگبّي شّي

آگبّي ثب ثْعيؿتي شٌّي ٍ ضٍاًكٌبذتي ٍ ؾلاهت ضٍاًي 

->. زاقتي حًَض شّي، اؾتطؼ34ٍ  33= ضاثُِ هثجت زاضز

ّب ضا اظ قرم زٍض وطزُ ٍ ثِ آؾبًي تحت ّب ٍ ًگطاًي

اؾتفبزُ گيطز ٍ ثب تأثيط ػَاهل ٍ قطايٍ هحيُي لطاض ًوي
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اظ اؾتؼسازّب ٍ ذلاليتْبي ذَز ثِ اثطاظ ٍخَز ٍ همبثلِ ثب 

پطزاظز؛ لصا فطز زاضاي ايي ذهيهِ قطايٍ ًبهُلَة هي

ّن  ذَز ضا ثب ّط ًمم ٍ ووجَزي وِ زاقتِ ثبقس، ثبظ

ثسيي تطتيت  >.33زٍؾت زاقتٌي ٍ اضظقوٌس اؾت =

ثىبضگيطي ضٍـ زضهبًي ًؿجتبً خسيسي وِ ثتَاًس ثب 

ػَاضو ٍ ووتطيي ّعيٌِ اّوبل وبضي ضا وبّف ووتطيي 

تَخِ ثِ  زّس اظ اّويت ذبني ثطذَضزاض اؾت ثٌبثطايي ثب

هُبلؼبت اًدبم قسُ زض ايي پػٍّف ؾؼي زاضين هكرم 

وٌين وِ آيب آهَظـ شّي آگبّي هجتٌي ثط وبّف اؾتطؼ 

 تَاًس هيعاى اّوبل وبضي پطؾتبضاى تأثيط ضا وبّف زّس.هي

 

 برر سیريش 

َطح پيف آظهَى  آظهبيكي ثب ػٍّف حبيط، َطح پ

پؽ آظهَى اؾت. خبهؼِ آهبضي ايي تحميك قبهل  -

ّبي ثَػلي ٍ فدط توبهي پطؾتبضاى قبغل زض ثيوبضؾتبى

ثبقس. ًوًَــِ ػجــبضت هي 1392قْطؾتبى هطيَاى  زض ؾبل 

هطز ثب هيبًگيي  7ظى ٍ  8ًفطگــطٍُ آظهبيكي ) 30ثــَز اظ 

 3آًْب ًيع ثسيي قطح ثَز: زيـپلنؾبل تحهيلات  31ؾٌي 

ًفــط ٍ  11ًفــط؛ وبضقٌبؾــي  12ًفــط؛ وــبضزاًي 

ًفـط گـطٍُ وٌتـطل  15ًفـط( ٍ  1وبضقٌبؾي اضقـس 

ّوتبقسُ ثب آًْب وِ پؽ اظ اضائِ فطاذَاى هَافمـت ذـــَز 

خلؿـــِ زضهـــبى ضٍاًكٌبذتي  8ضا ثـــطاي قـــطوت زض 

ّبي َيت زض ّـط يه اظ گطٍُاػلام وـطزُ ثَزًـس. ٍ ػً

يبزقسُ ظطف ووتط اظ يـه هـبُ گصقتِ، ػسم زضيبفت 

ّطگًَِ ثطًبهِ آهَظقي زيگـط لجل ٍ زض حيي اًدبم 

هساذلِ شّي آگبّي ثِ ػٌَاى هؼيبض ٍضٍز ٍ ذطٍج تؼييي 

 قس.

شّي آگبّي ذبنـي وـِ زض ايـي پـػٍّف هـَضز 

ثط اؾتفبزُ لطاض گطفت ثط هجٌبي شّي آگبّي هجتٌي 

وــبّف اؾــتطؼ  ٍ ثطاي ؾٌدف هيعاى اّوبل وبضي لجل 

وبضي ثبؾىَ اًدبم ٍ ّب آظهَى اّوبلاظ اخطاي آهَظـ

 ًوطات ّط زٍ گطٍُ ثجت قس.

  باسکً: اَمالکاري سىجص يپرسطىامٍ 

 ثبؾىَ هًَيىب تَؾٍ ثبؾىَ پطؾكٌبهِ اّوبلىبضي

ايي   اؾت. قسُ اـ تسٍييثبليٌي تدبضة اؾبؼ ثط > 35=

، 0ؾؤال ثط َجك هميبؼ ليىطت  )ًوطات  35يبؼ قبهل هم

 ايي چٌس ؾبذتِ قسُ اؾت. ّط ؾؤال( ّط ثطاي  3ٍ  2، 1

 ػبهل يه فمٍ ايٌدب ٍلي زاضز آظهَى ذطزُ هميبؼ چٌس

 ثِ 84/0آظهَى  وطًٍجبخ آلفبي قس. هؼيي آى اظ هْن

ايي پطؾكٌبهِ زض ايطاى تَؾٍ ؾْطاثي ٍ   .آهس زؾت

وِ ٍ پبيبيي آى آظهَزُ قسُ وِ ( تطخ1391) ّوىبضاى

ثَزُ اؾت. زض تحميك حبيط ًيع پبيبيي ثِ ٍؾيلِ  88/0ثطاثط 

ثَزُ ؾٌديسُ قس. ٍ  85/0آظهَى آلفبي وطًٍجبخ وِ ثطاثط 

ثؼس اظ اخطاي ّكت خلؿِ آهَظـ، پؽ آظهَى اظ ّط زٍ 

ّب ثب گطٍُ وٌتطل ٍ آظهبيف ثِ ػول آهس. تحليل زازُ

اؾويطًف، حبوي اظ  -طافاؾتفبزُ اظ آظهَى ولَهـَگ

ّب ٍ تَظيغ ًطهبل ٍ آظهَى لَى خْت ّوگٌي ٍاضيبًؽ

 ثطاي تؼييي اثط ثبليٌي هساذلات اظ آظهَى تحليل وَاضيؽ

 اؾتفبزُ قس. SPSS)آًىَا( ثب ًطم افعاض 
 :ريش درمان

 حًَض آهَظـ ضٍـ، ضايدتطيي حبيط حبل زض

 وِ ثبقس،هي  (MBSR)اؾتطؼ وبّف ثط هجتٌي شّي

تي  ٍ اؾتطؼ وبّف ثطًبهة ػٌَاى تحت ايي طث ؾبثك

 ايي (.1990 ،1982، ظيي )وجبت قسقٌبذتِ هي آضاهي

 اظ ٍؾيؼي زاهٌة ثطاي ٍ ضفتبضي ؾبذتبض َت زض ضٍـ

 هعهي زضز ٍ اؾتطؼ ثب اذتلالات هطتجٍ ثِ هجتلا افطاز

زض ايي تحميك خلؿبت زضهبًي ثط اؾبؼ  .قس َطاحي

-زليمِ 90خلؿِ  8 ضٍـ وبثبت ظيي تسٍيي گطزيس ٍ زض

 1هبُ اخطا قس. ذلانِ خلؿبت زض خسٍل  2اي ثِ هست 

 آهسُ اؾت.
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 عىايیه جلسات آمًزش: 1جذيل 

 

 

 َاي تحقیقیافتٍ
 اوحراف استاوذارد پیص آزمًن يپس آزمًن اَمال كاري در دي گريٌ آزمایص يكىترل میاوگیه ي :2جذيل 

 پؽ آظهَى پيف آظهَى پؽ آظهَى پيف آظهَى تؼساز گطٍُ هتغيط

 اًحطاف اؾتبًساضز هيبًگيي اًحطاف اؾتبًساضز هيبًگيي   

 70/16 87/48 053/17 13/60 15 آظهبيف وبضياّوبل

 44/19 33/54 08/20 53/53 15 وٌتطل 

 

 15زّس ّط گطٍُ ًكبى هي 4-1ّوبًَُض وِ ًتبيح خسٍل 

ف آظهَزًي زاضز ٍ هيبًگيي گطٍُ آظهبيف ٍ وٌتطل زض پي

ٍ اًحطاف  53/53ٍ  13/60وبضي ثِ تطتيت آظهَى اّوبل

-ثَزُ اؾت. اهب هيبًگيي اّوبل 08/20ٍ  053/17اؾتبًساضز 

وبضي زض زٍ گطٍُ آظهبيف ٍوٌتطل زض پؽ آظهَى ثِ 

ٍ  70/16اًحطاف اؾتبًساضز  33/54ٍ  87/48تطتيت 

 ثَزُ اؾت.44/19

 

 

 

 

 تایج استىباطیو

ط وبّف اؾتطؼ آهَظـ حًَضشّي هجتٌي ث فرضیٍ:

(MBSR)   .ثطوبّف اّوبل وبضي پطؾتبضاى هؤثط اؾت 

ّبي هطثٌَ ثِ ايي فطييِ اظ ثطاي تحليل آهبضي زازُ

اؾتفبزُ قس. زضايي تحليل  ANCOVAتحليل وَاضيبًؽ 

هيبًگيي پؽ آظهَى گطٍُ آظهبيف ثب هيبًگيي گطٍُ 

ّبي پيف آظهَى ثِ ػٌَاى هتغيط ًوطُ وٌتطل همبيؿِ قسُ ٍ

ثِ وبض گطفتِ قسًس. الجتِ ضػبيت قطٌ ّوگٌي ووىي 

ثبقس وِ ًتبيح آى زض ظيط ّبي ضگطؾيًَي لاظم هيقيت

 گعاضـ قسُ اؾت.

 
 

 

 فعالیتُاي اوجام یافتٍ در جلسٍ عىًان جلسٍ وام ي ضمارٌ  جلسٍ 

 قَز، توطيي ذَضزى وكوف ٍ توطوع ثطآى.حًَض شّي ثبػث ذطٍج اظ ّسايت ذَزوبض هي ّسايت ذَزوبض 1

 توطيي هطالجِ ًكؿتِ، توطيي ٍاضؾي ثسًي. توطيي افىبض ٍاحؿبؾبت، ضٍيبضٍيي ثب هَاًغ 2

 توطيي زيسى ٍ قٌيسى، توطيي لسم ظزى ثب حًَضشّي، ٍاضؾي ثسًي توطوع ثط تٌفؽ. شّي آگبّي اظ تٌفؽ 3

 ّبي تٌفؽ، ثسى، هطالجِ ؾطٍنسا ٍ افىبض.توطيي هطالجِ هبًسى زضظهبى حبل 4

 ّب.خبظُ حًَض ثِ تدطثِ ّب ّوبًَُضي وِ ّؿتٌس ثسٍى لًبٍت زض هَضزآًْب، هطالجِا هدَظ حًَض 5

 وٌٌس ثب ايٌىِ حميمت ًساضًس.ذلك ٍ افىبض هٌفي اضتجبٌ هب ضا ثب تدطثِ هحسٍز هي افىبض حمبيك ًيؿتٌس  6    

 ّب.ت وٌيس. اًدبم هطالجِتَاًيس اظذَزتبى هطالجزضنَضت يبزگيطي توطيٌبت ٍ اًدبم آًْب هي هطالجت اظذَز 7  

 ّب.وٌس، اًدبم  هطالجِحًَض شّي ثِ زاقتي ظًسگي هتؼبزل ووه هي اؾتفبزُ اظيبزگيطيْب 8  
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 َاي رگرسیًن وتایج تحلیل كًياریاوس یک متغیري براي بررسی َمگىی ضیب :3جذيل 

 كىترل گريٌ آزمایص ي دي در پس آزمًن اَمال كاري در

 هٌجغ

 ّبقبذم
SS Df MS F sig 

 414/0 690/0 625/1 1 625/1 گطٍُ

 000/0 7973/3 195/8937 1 195/8937 پيف آظهَى ايُطاة

 729/0 123/0 290/0 1 290/0 پيف آظهَى  گطٍُ 

   354/2 26 200/61 ذُب

    30 000/89324 ول

 

قَز تؼبهل ثيي هكبّسُ هي (3ّوبًَُض وِ زض خسٍل )

زاض ًيؿت. ثِ يوبضي هؼٌگطٍُ ٍ پيف آظهَى اّوبل

ّبي ّب اظ فطييِ ّوگٌي قيتػجبضت زيگط زازُ

 (.P=ٍ 123/0;F  729/0وٌس )ضگطؾيَى پكتيجبًي هي
 

 وتایج تحلیل كًاریاوس یک متغیري براي بررسی تفايت پس آزمًن اَمال كاري در دي گريٌ آزمایص ي كىترل  :4جذيل 

Sig F MS Df SS 
 هٌجغ                     

 قبذم ّب

 پيف آظهَى ايُطاة 841/2922 1 841/2922 69/1 0005/0

 گطٍُ 819/208 1 819/208 269/121 005/0

 ذُب 493/46 27 722/1 - -

 

قَز پؽ اظ ( هكبّسُ هي6-4ّوبًَُضوِ زض خسٍل )

تؼسيل ًوطات پيف آظهَى اّوبل گطايي ثيي زٍ گطٍُ 

 ≥05/0Pوٌتطل تفبٍت هؼٌبزاضي ٍخَز زاضز.  آظهبيف ٍ

ٍ 822/2F(1,27)=  ثٌبثطايي فطو نفط هجٌي ثط ػسم

-ثِ ػجبضتي آهَظـ شّي قَز.تفبٍت ثيي زٍ گطٍُ ضز هي

وبضي تأثيط آگبّي هجتٌي ثط وبّف اؾتطؼ ثط هيعاى اّوبل

 ثبقس.ايي تبثيط هؼٌبزاض هي گصاضز. ٍهي

 

 
 رلمیاوگیه ي خطاي معیار تعذیل ضذٌ اَمال كاري گريَُاي آزمایص يكىت :5جذيل 

 هتغيط
 وٌتطل آظهبيف

M SE M SE 

86/48 ايُطاة  121/1  33/45  417/3  
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قَز هيبًگيي ( هكبّسُ هي5ّوبًَُض وِ زض خسٍل )

زاضي زض ًوطات پؽ آظهَى اّوبل وبضي ثِ ََض هؼٌي

 گطٍُ آظهبيف ثيكتط اظ گطٍُ وٌتطل وبّف يبفتِ اؾت.

 

 گیريبحث ي وتیجٍ

ّي هجتٌي زض ايي هُبلؼِ ضٍـ آهَظـ حًَض ش

( ثِ ََض هؼٌي زاضي هَخـت MBSRثطوبّف اؾتطؼ )

قـس وِ  اّوبل وبضي زض پطؾتبضاًي وِ تحت آهَظـ 

زّس وِ ػبهل آهَظـ ّب ًكبى هيثَزًس، وبّف يبثس. يبفتِ

وبضي يب هساذلِ زض ايي هُبلؼِ، ًوطات پؽ آظهَى اّوبل

ضا ثِ ََض هؼٌبزاضي ًؿجت ثِ ًوطات پيف آظهَى وبّف 

ّب ًكبًگط تأثيط ثبلاي ايي ػول زض ت ٍ ايي يبفتِزازُ اؾ

ثبقس. زض زاذل ايطاى ّب هيوبضي آظهَزًيوبّف اّوبل

 تحميك هكبثْي يبفت ًكسُ اؾت ؾْطاثي ٍ ّوىبضاى

( زض يه تحميك پيوبيكي ًكبى زازًس ثيي اّوبل 1391)

آگبّي ضاثُِ هٌفي ٍخَز زاضز وِ ثب ًتبيح وبضي ٍ شّي

> 36= 4اؾت. زض تحميمي وِ فَچيب تحميك حبيط ّورَاى

-وِ ثِ نَضت هسل اضائِ زازُ ثَزًس ثيي وؿبًي وِ شّي

اًس اظ ًظط اّوبل وبضي ثب وؿبًي وِ آگبّي ثبلاتطي زاقتِ

آگبّي ووتطي ثطذَضزاض ثَزًس تفبٍت هؼٌبزاضي اظ شّي

تَاى گفت وِ ّوطاُ ٍخَز زاقت. زض تجيي ايي يبفتِ هي

اي وِ تٌظين ثلافبنلِ ز هجبزلِثَزى اّوبل وبضي ثب ايدب

ّب ّبي ذَز افعايكي ضا ثط ضٍي زيسگبُّيدبًي ٍ اًگيعُ

زض هَضز وبضّب ثطاي تهيح يب ثْجَز ثطًٍسازّبي آتي ثِ 

> ّوچٌيي هوىي اؾت ًكبًگط 4ٍ  37= آٍضزٍخَز هي

گيطي ظهبًي آيٌسُ زض همبثل ظهبى حبل ثبقس. حسالل خْت

زٌّس اّوبل وبضي ثِ ى هيزٍ هُبلؼِ ٍخَز زاضًس وِ ًكب

گيطي ظهبًي آتي ؾبظگبض نَضت هٌفي ثب يه خْت

                                                                 
4 . Fuschia M. Sirois  

گيطي ظهبًي اؾت ٍ ثِ نَضت هثجتي  ثب يه خْت

وكٌسُ ظهبى حبيط ٍ ضاحتي ظهبى حبيط زض اضتجبٌ اؾت. 

اگطچِ توطوع اّوبل وبضي ثط ضٍي ظهبى حبيط لطاض زاز، 

 آيس وِ قبهل ظهبى حبيط ثِ نَضتايي توطوع ثِ ًظط هي

وبهل ثبقس ٍ ثٌبثطايي هوىي اؾت ثِ ذَثي اظ زيگط 

اقىبل ّكيبضي هتوطوع ثط ظهبى حبل هبًٌس حًَض شّي 

>. ثِ ػجبضتي زيگط زض اّوبل ثب اظ زؾت 38= هدعا ثبقس

ّب ٍ ػسم توطوع ثطلحظِ، ؾؼي زض ثِ تأذيط زازى لحظِ

-ي همبثل شّياًساذتي ٍظبيف ضا زاضين. وِ زض ًمُِ

ى شّي ثِ ظهبى حبيط ٍ زٍض وطزى آگبّي ثب ؾَق زاز

فطايٌسّبي شّي اظ لًبٍت ثب ضاّجطزي ّسفوٌس فطز ضا 

وٌس، وِ ايي هْن ذَز هْط تأييسي اؾت ثط ّسايت هي

 ّبي ثِ زؾت آهسُ زض ايي تحميك.يبفتِ

وبضي ثب ذَزاگبّي قرهي ؾبظگبض اؾت، اّوبل

قَز اگط چِ قىلي اظ ذـَز آگبّي وِ هدـعا زاًؿتِ هي

ت هٌفي ثب حًَض شّي هوىي اؾت ؾبظگبض ثِ نَض

ضاثُِ هؼىَؼ زاقتِ ثبقس(. افعايف شّي آگبّي ) ًجبقٌس

وبضي قٌبذتِ قسُ اؾت تب ثطاي وبّف اؾتطؼ ٍ اّوبل

آگبّي ويفيتي اظ ؾُح َّقيبضي ضا اي وِ شّياًساظُ

ؾبظز وِ فؼبل ٍ غيط اًتمبزي اؾت اظ ايي ضٍ هٌؼىؽ هي

افىبض ٍ احؿبؾبت ايدبز ثِ نَضت فؼبلي زض تدطثيبت، 

>. زض آهَظـ 40ٍ  39= ًوبيسقسُ زض لحظِ قطوت هي

ظا ضا ّبي اؾتطؼآهَظز وِ هَلؼيتشّي آگبّي فطز هي

قٌبؾبيي وطزُ ٍ ًؿجت ثِ آًْب آگبّي ٍ قٌبذت وبهل 

ظا هثل )ايُطاة( ضا ّبي تٌفپيسا وٌس ٍ ايي هَلؼيت

ى ايٌىِ آگبّبًِ تحت وٌتطل ذَز لطاض زّس. افطاز ثِ هح

ثتَاًٌس زض ؾُح ػويك ثِ ٍاوٌكْبي ذَز ثِ ذَزي ذَز 

تَاًٌس ًَع ٍاوٌف ذَز ضا زض ٌّگبم هؿلٍ قًَس هي

ّبي اؾتطؼ آفطيي تغييط زٌّس ٍ زض آى ثطذَضز ثب هَلؼيت
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ّبي هٌفي، پبؾد ّبي هثجت اظ ذَز هَلؼيتْب ثِ خبي پبؾد

اضائِ زٌّس.  زض آهَظـ شّي آگبّي هجتٌي ثط وبّف 

( تَاًبيي زيسى افىبض ثِ ػٌَاى افىـبض ثِ MBSRؼ )اؾتط

قَز اهـب آگـبّي َطفبًِ اًدبم هينَضت هؿتمل ٍ ثي

ولـي اظ َطيـك توـطيي هـٌظن ٍ هىـطض زض آهَظـ شّي 

قَز. ّكيبضي فطاگيط ثِ ػٌَاى تَخـِ آگبّي وؿت هي

ي ذـبل زض ظهبى حبيط ٍ ثسٍى وـطزى ثـِ قـيَُ

 . >41قَز =لًبٍت تؼطيف هي

آهَظـ شّي آگبّي قبهل حفظ آگبّي ثِ نَضت 

اضازي ٍ ثطاؾـبؼ تَخـِ ثـِ هَيَع ذبل هبًٌس 

احؿبؾبت فيعيىي زض ثسى )ثِ ػٌَاى هثبل، حطوت تٌفؽ 

ثِ زاذل ٍ ثيـطٍى ( اظ يه لحظِ ثِ لحظِ زيگط اؾت. ثب 

 ايي حبل، شّي ثِ افىبض، احؿبؾبت، نـساّب يـب زيگـط

َز، هحتَاي آگبّي ثِ قاحـؿبؾبت ثسًي هٌحطف هي

قَز ٍ ؾپؽ تَخِ ثِ آضاهي اهب ثـِ َـَض ذبَط ؾپطزُ هي

خسي ثِ ؾوت اّساف هحبفظت قسُ هكرم تَخِ 

قَز ٍ گـطزز. ايـي فطايٌـس ثبضّـب ٍ ثبضّـب تىـطاض هيثطهي

زٍثبضُ زض هطاحل ضٍظاًِ توـطيي ّـكيبضي فطاگيـط تىـطاض 

هىطضي ضا  ّـبيي، تدطثيبتقـَز. چٌـيي توـطييهـي

هتٌبؾت ثب تَاًبيي هطثٌَ ثِ افىبض ثِ نَضت حَازثي وِ 

زض حـَظُ آگـبّي اظ َطيك هتوبيع وطزى يه توطوع 

زّسوـِ زض همبيـؿِ اؾبؾي ثسٍى تَخِ ثِ افىبض، اضائِ هي

ثـب تدطثـِ افىبض وِ ثِ ػٌَاى آگبّي اظ ضٍيسازّب ثِ 

 نَضت ضٍاى، ذبلم ٍ ًبة اؾـت. ايـي زيـسگبُ هدـعاي

لحظِ ثِ لحظِ ثيٌف فطاقٌبذتي اظ َطيك آهَظـ تَخِ ثِ 

قـًَس ثـِ ّوـبى نَضت وِ آًْب هحتَاي افىبض تؿْيل هي

زٌّس تب اظ آگـبّي قًَس ٍ ثِ آًْب اخبظُ هيقطٍع هي

ذـبضج قـًَس ٍ ؾـپؽ ثـِ توطوع اثتسايي تَخِ ثبظگطزًس، 

زض ايي ضٍـ، پطؾتبضاى ثب تأويس ثط ػبهل حًَض زض لحظِ 

َزى ٍ حًَض زض ظهبى حبل ٍ ثب تأويس ثط ػبهل ثسٍى ث

ػبهل زاٍضي ٍ ثسٍى لًبٍت ثَزى ٍ ّسفوٌس ثَزى وِ اظ

ّبي زيگط آهَظـ حًَض شّي هجتٌي ثط وبّف اؾتطؼ 

(MBSR ِاؾت ٍ ّوچٌيي آهَظقْبي هسيتيكي و )

زضولاؾْب اخطا قس ٍ اظ َطيمِ هطالجِ ٍ ضيلىؿيكي  يبز 

تٌْب ثط ضٍي يه وبض  گطفتٌس وِ زض ظهبى حبيطهي

ي پػٍّف هتوطوع قًَس. اظ خولِ هحسٍزيت ػوسُ

حبيطػـسم اخـطاي پـيگيـطي ثـطاي ثطضؾـي تـساٍم ًتـبيح 

زضهبى ثَز اهب ثطاؾـبؼ ًتـبيح پـػٍّف حبيـط قبيـؿتِ 

ي تحميك ٍ آهَظـ اؾـت وـِ زؾـت اًـسضوبضاى حَظُ

ًتبيدِ ايي هْن ضا هَضز تَخِ ٍ ثطضؾي لطاضزٌّس. ثطاؾبؼ 

وبضي ثِ وبض ثِ زؾت آهسُ چٌبًچِ پطؾتبضاى ثسٍى اّوبل

پطؾتبضي ثيوبضاى ثپطزاظًس، اظ ذُطاتي وِ هوىي اؾت ثِ 

ٍاؾُِ قغل پط هربَطُ پطؾتبضي زض هحيٍ وبض ٍ ظًسگي 

ثطاي آًبى اتفبق افتس خلَگيطي ًوبيٌس. اخطاي تحميك ثط 

ي قَز ٍ ّوچٌيي ثطضؾّبي زيگط پيكٌْبز هيضٍي ًوًَِ

تَاًس ثط آگبّي هيّبي ضٍاًكٌبذتي وِ شّيؾبيط هؤلفِ

-گصاضز، ًيع ثطضؾي گطزز. پيكٌْبز هيضٍي آًْب تأثيط هي

ّبي آيٌسُ ثِ ًمف تؼسيل وٌٌسگي قَز وِ پػٍّف

ّبي ضٍاى ثط ًكبًِ MBSRنفبت قرهيتي افطاز زض تأثيط 

 قٌبذتي پطزاذتِ قَز. 

 

 ي قذرداوی تطکر

اظ اؾتبز ضاٌّوبي ثعگَاضم خٌبة زض پبيبى لاظم اؾت وِ 

ّب ٍ ظحوبت يزوتط حوعُ احوسيبى ثِ ذبَط توبهي ضاٌّوبي

زضيغكبى زض اًدبم ايي پطٍغُ تكىط ٍ لسضزاًي ًوبين، ثي

ّوچٌيي اظ وبضوٌبى ٍ هؿئَليي ٍ ثِ ذهَل پطؾتبضاى حبيط 

قبى ووبل لسضزاًي زض اخطاي تحميك ذبَط ّوىبضي نويوبًِ

 .ٍ تكىط ضا زاضم
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Abstract 
Background and Aim: procrastination as a habitual behavior that is considered common in 

various societies and growing trend that is widespread. This study evaluated the effectiveness of 

training in Mindfulness -based stress reduction on reducing procrastination nurses Festival and 

Bu in Marivan city, was discussed. 
Methods: This study was a quasi-experimental pre -test - post-test control group. Groups were 

instructed to 8 sessions of 90 minutes. 
Results: ANCOVA on the scores of pre-test - post-test indicated that Mindfulness -based stress 

reduction training groups and the control group there was a significant difference in 

procrastination . 

Conclusion: Results can say Mindfulness -based stress reduction training for nurses is effective 

in reducing procrastination. 

Keywords: Stress reduction, mindfulness, procrastination 
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