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 پژيَطیمقالٍ 

 (Originalpaper ) 

 چکیدٌ 

اهب تَاًس فَالت لبثل تَخْی ثطای هبزض ٍ ًَظاز زاضتِ ثبضس افسطزگی زٍضاى ثبضزاضی هی زمیىٍ ي َدف:

 ضًَس.اغلت ثِ زلیل فسم تطریع ٍ زضهبى ایي فبضضِ، ظًبى ثبضزاض افسطزُ هطىلات ظیبزی ضا هتحول هی

ضٌبذتی ٍ وبّص ذغط فَز افسطزگی ٍ وبّص فلائن استطس ٍ آگبّی ثبفث ثْجَز ثْعیستی ضٍاىزضهبى شّي

پژٍّص حبضط ثب ّسف تقییي اثط شّي آگبّی ثط هیعاى افسطزگی هبزضاى ثبضزاض ضَز؛ ثٌبثطایي، افسطزگی هی

 اًدبم ضس. 

پس آظهَى ثب گطٍُ  -ضٍش تحمیك هغبلقِ حبضط ًیوِ تدطثی ٍ ثِ ضیَُ پیص آظهَى کار: مًاد ي ريش

وٌٌسُ ثِ زضهبًگبُ ّبی سغح ضْط سٌٌسج ٍ ثلَن ظایوبى ثیوبضستبى ثقثت هبزض ثبضزاض هطاخقِ 500وٌتطل است. 

ًفط  30ًفط زض ایي همیبس ًوطات ثبلا زاضتٌس. اظ هیبى آًبى  250ًبهِ افسطزگی ثه ضا تىویل وطزًس ٍ پطسص

ًفط  2وٌتطل لطاض زازُ ضسًس. زض گطٍُ وٌتطل ٍ آظهبیص اًتربة ٍ ثِ غَضت تػبزفی زض گطٍُ هساذلِ ٍ

ًفط ضطوت وطزًس. ثطای همبیسِ هتغیطّبی ووی ثیي زٍ گطٍُ هساذلِ ٍ  13ضیعش ٍخَز زاضت ٍ زض ّط گطٍُ 

 استفبزُ گطزیس.  spss v.22تست ظٍج ٍ ًطم افعاض  t تست هستمل ٍ tوٌتطل اظ آظهَى 

سبل ثَز.  24±38 ±34/5سبل ٍ هیبًگیي سي اظزٍاج  54/29±15/5غبلقِ هیبًگیي سٌی هبزضاى هَضز ه َا:یافتٍ

(. لجل <05/0pزاضی ًساضت)ّبی زهَگطافیه تفبٍت هقٌیٍضقیت زٍ گطٍُ هساذلِ ٍ وٌتطل  اظ ًؾط ٍیژگی

تفبٍت   >05/0pاظ هساذلِ اظ ًؾط هیعاى افسطزگی زٍ گطٍُ هساذلِ ٍ وٌتطل هطبثِ ثَزًس ٍلی ثقس اظ هساذلِ ثب 

 زاض ثَز.قٌیه

ًتبیح حبغل، اثط ثرطی ضٍش شّي آگبّی هجتٌی ثط وبّص استطس ثط افسطزگی ظًبى ثبضزاض ضا  گیری:وتیجٍ

 زّس. زاض ًطبى هیثِ غَضت هقٌی

 افسطزگی، ظًبى ثبضزاض، شّي آگبّی کلیدی:َایياژٌ
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 مقدمٍ 

ٍ  (1)ثبضزاضی هطحلِ هْوی زض ظًسگی ظًبى است 

زض ایي زٍضُ هوىي است تغییطات خسوی ٍ ضٍاًی 

. زض زٍضاى ثبضزاضی تغییطات (2)هرتلفی ضخ زّس 

ظیبزی زض سیستن غسز زضٍى ضیع هبزضاى ثبضزاض ایدبز 

ضسُ ٍ ثطای ثسیبضی اظ ظًبى هسبئل ثْساضت ضٍاى 

 . (3) یبثسافعایص هی

یه هسئلِ ثْساضت  اذتلالات ذلمی زٍضُ ثبضزاضی

ّب فوَهی است وِ تأثیط هٌفی ضسیسی ثط ظًبى، ذبًَازُ

زضغس 21تب  15ضَز وِ ترویي ظزُ هی .ٍ خَاهـ زاضز

 اظ ظًبى ثبضزاض زض زٍضاى ثبضزاضی ٍ پس اظ ظایوبى

وٌٌس وِ ایي اذتلالات ضبهل ضا تدطثِ  اذتلالات ذلمی

تلال ٍسَاس، استطس پس اظ افسطزگی، اضغطاة، اذ

 .(4) پطیطی پس اظ ظایوبى استسبًحِ ٍ ضٍاى

افسطزگی زض زٍضاى ثبضزاضی ثسیبض ضبیـ ٍ حتی اظ 

-٪10 .(3) تط استافسطزگی پس اظ ظایوبى ًیع ضبیـ

اظ ظًبى اظ اذتلالات ذلمی هبًٌس افسطزگی زض  20٪

ضیَؿ افسطزگی زض . (5) ثطًسزٍضُ ثبضزاضی ضًح هی

 ٍ (6) %24/24( 2019) زٍضاى ثبضزاضی زض وطَض اتیَپی

( 1395ٍ زض ایطاى ) (7)ثبضس هی% 28زض وطَض یًَبى 

 .(8) زضغس ثطآٍضز ضس 30ضیَؿ آى 

تغییطات ضٍاًی ٍ فویك ثسى زض زٍضاى ثبضزاضی 

طزگی است وِ ثب تَخِ ثِ توبیل فطز ٍ وٌٌسُ افستسْیل

تطویت فَاهل تطسیس وٌٌسُ ثبضزاضی اظ ذفیف تب ضسیس 

. عیف ٍسیقی اظ فَاهل ذغط ضٍاًی، (9)هتغیط است 

اختوبفی ٍ التػبزی پیص اظ تَلس، ثط سلاهت، ضفتبض ٍ 

افسطزگی ٍ  (10)گصاضزضٌبذت وَزوبى تأثیط هٌفی هی

تَاًس فَالت لبثل تَخْی ثطای هبزض ٍ ًَظاز زاضتِ هی

  .(6)ثبضس

ثیي افسطزگی لجل اظ ظایوبى زض هبزضاى ٍ وبّص 

ًوطات آپگبض ضیطذَاض، افعایص ظایوبى ظٍزضس، 

اى ثب ٍظى ون ٌّگبم تَلس ٍ ذغط ثیطتط اسْبل زض ًَظاز

افسطزگی ٍ ّوچٌیي  .(3) ضیطذَاضى اضتجبط ٍخَز زاضز

استطس زٍضاى ثبضزاضی هبزض ثب وبّص ضضس اختوبفی 

افسطزگی  .(11) فطظًساى آًبى زض آیٌسُ ّوطاُ است

ّوچٌیي ثط تقبهل هبزض ٍ ًَظاز اظ عطیك تأثیط آى ثط ثطٍظ 

گصاضز ٍ ثیي افسطزگی افسطزگی پس اظ ظایوبى تأثیط هی

اضتجبط لجل اظ تَلس ٍ پیبهسّبی هٌفی ثط ًَظاز هبًٌس 

 .(12) زاضی ٍخَز زاضزهقٌی

( ًطبى زاز 2014ًتبیح پژٍّص ضالیس ٍ ّوىبضاى )

فلائن افسطزگی زض اٍایل ثبضزاضی سغح افسطزگی 

وطز. ثِ ثیٌی هیثبلاتطی ضا زض عَل ثمیِ ثبضزاضی پیص

ضسس افعایص افسطزگی زض اٍایل ثبضزاضی ثسیبض ًؾط هی

-هْن است ظیطا ًِ تٌْب فلائن ثقسی افسطزگی ضا پیص

افعایص اضغطاة ٍ استطس زض وٌس ثلىِ ثبفث ثیٌی هی

فلاٍُ ثط افعایص ضیَؿ . (13) ضَزاٍاذط ثبضزاضی هی

-افسطزگی زض زٍضاى ثبضزاضی، زض زستطس ثَزى ووه

ثبضزاض ثسیبض هحسٍز ضٌبذتی ثطای هبزضاى ّبی ضٍاى

است ٍ ثطای خلَگیطی اظ پیبهسّبی هٌفی ّن ثطای هبزض 

 ٍ ّن ثطای ایي ظًبى ًیبظ ثِ الساهبت زضهبًی ٍخَز زاضز

ّبی وٌتطل اضغطاة ٍ افسطزگی، یىی اظ ضاٍُ  (14)

 .(15) شّي آگبّی است

هساذلات هجتٌی ثط شّي آگبّی ضٍش خسیسی ضا 

ثطای زضهبى هطىلات سلاهت ضٍاًی پطی ًبتبل اضائِ 

شّي آگبّی ثِ فٌَاى تَخِ ٍ آگبّی اظ  .(16) زٌّسهی

شّي ٍ ثسى، پصیطش تدطثیبت لحؾِ ثِ لحؾِ ثسٍى 

 ضَز. حؾِ هقیي تقطیف هیلضبٍت ٍ حضَض زض یه ل

 هسل زضهبًی هجتٌی ثط وبّص استطس هجتٌی ثط شّي

(MBSR) ِوِ تَسظ وبثبت ظیي اضائِ ضسُ است، اظ س

 وٌسضٍش هسیتیطي، یَگب ٍ اسىي ثسى استفبزُ هی

شّي آگبّی ٍ هساذلات هجتٌی ثط پصیطش، . (17)

  .(18) پیبهسّبی هثجتی ثطای سلاهت ضٍاى ٍ خسن زاضًس

هساذلات هجتٌی ثط شّي آگبّی زض ضٍاًپعضىی 

-ٍآهَظش هطالجِ هی (19) هحجَثیت ظیبزی یبفتِ است
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 تَاًس تٌؾین ذلك ٍ ذَ ٍ احسبسبت ضا ثْجَز ثرطس

آگبّی، ّبی زضهبًی هجتٌی ثط شّيش. ضٍ(20)

زٌّس وِ ثِ هٌؾَض آگبّی ضا آهَظش هیهْبضتْبی شّي

پصیطی فبعفی زض همبثل فَاهل وبّص ٍاوٌص

ثِ فٌَاى  .(21) تَلیسوٌٌسُ افىبض هٌفی عطاحی ضسُ اًس

هثبل، ٌّگبهی وِ یه فىط هٌفی حبلت  

ًطرَاضوٌٌسگی زاضز، هوىي است زض حفؼ افسطزگی 

ای ثب شٌّی ٍلی ٍلتی چٌیي اًسیطِ .ًمص زاضتِ ثبضس

ضَز، ثِ فٌَاى یه ٍالقیت شٌّی پصیطًسُ پصیطفتِ هی

ضَز ٍ ًِ یه حمیمت ٍ اظ ایي ضٍ ووتط ثِ تدطثِ هی

 گطزز. هیوبّص ضٍحیِ ٍ افسطزگی هٌدط 

آگبّی فطز ٍ ثب افعایص شّيآگبّی زضهبى شّي

ضٌبذتی زض خوقیت غیطثبلیٌی ّوطاُ ثْجَز ثْعیستی ضٍاى

است ٍ ثبفث وبّص ذغط فَز افسطزگی، ثْجَز 

ویفیت ظًسگی ٍ وبّص فلائن استطس ٍ افسطزگی 

ًتبیح پژٍّص ظهستبًی ٍ ّوىبضاى  .(21) ضَزهی

 ّبیًطبًِ ثط شّي آگبّی وِ زاز ًطبى (1398)

 ّبیزضهبى اذتلال ثطای تَاىهی ٍ زاضتِ اثط افسطزگی

 ثبضزاض اظ آى ظًبى ضٌبذتیضٍاى ٍضقیت ثْجَز ٍ ّیدبًی

 . (22) وطز استفبزُ

( ًیع ًطبى 2018) ًتبیح هغبلقِ ضَلوي ٍ ّوىبضاى

آگبّی ثِ فٌَاى یه زضهبى ووىی، زاز وِ زضهبى شّي

غیط زاضٍیی ثطای افسطزگی ٍ اضغطاة هبزضاى ثبضزاض 

ّب زض . تدعیِ ٍ تحلیل زازُ(23) ضٌبذتِ ضسُ است

( وبّص زض پطیطبًی 2006هغبلقِ اٍستبفیي ٍ ّوىبضاى )

ّوچٌیي  (24) ضٌبذتی ضا زض ظًبى ثبضزاض ًطبى زازضٍاى

ّبیی زض زٍضاى ظایوبى ٍ فطظًسپطٍضی هجتٌی ثط زٍضُ

آگبّی ثطای ظًبى ثبضزاض ٍ ّوسطاى آًبى اًدبم شّي

آگبّی هبزضاى ضا ثطای همبثلِ ثب گطفت ٍ شّي

ضاّجطزّبی همبثلِ زض ثْجَز هسیط ضضس ًَظازاى یبضی 

 .(25) وطز

فلی ضغن ضیَؿ گستطزُ  افسطزگی زض ظًبى ثبضزاض ٍ 

ثیط هٌفی  افسطزگی ٍ اثطات هٌفی آى ثط هبزض ٍ خٌیي أت

ٍ ثب تَخِ ثِ ایٌىِ هبزضاى ثبزاض زض زٍضاى ثبزاضی ثطای 

ضٌبذتی هحسٍزیت زاضًس ٍ ثب هػطف زاضٍّبی ضٍاى

ذغط ثَزى زضهبى شّي آگبّی تَخِ ثِ سَزهٌسی ٍ ثی

آگبّی هجتٌی ثط ، ایي هغبلقِ اثط شّيزض هبزضاى ثبضزاض

وٌٌسُ استطس ضا ثط وبّص افسطزگی ظًبى ثبضزاض هطاخقِ

ّبی ضْط سٌٌسج ٍ ثیوبضستبى ثقثت، هَضز ثِ زضهبًگبُ

 ثطضسی لطاض زاز.

 

 کارمًاد ي ريش

آظهَى ثب آظهَى پسپیص ضٍش پژٍّص حبضط

ّبی خبهقِ هَضز هغبلقِ ولیِ ذبًن گطٍُ وٌتطل ثَز.

ّبی وٌٌسُ ثِ ثیوبضستبى ثقثت ٍ زضهبًگبُاض هطاخقِثبضز

 سغح ضْط سٌٌسج ثَزًس. 

ّفتِ  30-34هقیبضّبی ٍضٍز ضبهل سي حبهلگی 

ظا ٍ زاضا ثَزى ٍ سًََ گطافی(، ًرست LMP)ثط اسبس 

ًبهِ یب ثبلاتط ثط اسبس پطسص 15ًوطُ افسطزگی 

اضغطاة افسطزگی ثه ثَز. هقیبض ذطٍج اظ هغبلقِ ًیع 

وبیل ثِ ضطوت زض خلسبت آهَظضی ٍ فسم فسم ت

ثط اسبس  خلسِ آهَظش زض ًؾط گطفتِ ضس. 8تىویل 

 ٍ S1=3.65 ثب زض ًؾط گطفتي (26) هغبلقبت پیطیي

S2=4.44 ٍ 1=17.79µ  ٍµ2=26.89  ثب لحبػ ٍ

ًفط زض  13حدن ًوًَِ ثطاثط 0.05α  ٍβ=0.20=زاضتي 

ّط گطٍُ ذَاّس ضسوِ ثطای افعایص تَاى هغبلقِ ٍ 

 15خجطاى ضیعش زض گطٍُ هساذلِ ٍ وٌتطل زض ّط گطٍُ 

 ًفط هٌؾَض ضس.

ّبی سغح بًگبُوٌٌسُ ثِ زضههبزض ثبضزاض هطاخقِ 500

ضْط سٌٌسج ٍ ثلَن ظایوبى ثیوبضستبى ثقثت ثب ضٍش 

ًبهِ افسطزگی گیطی زض زستطس اًتربة ٍ پطسصًوًَِ

ًفط  250ثه ضا تىویل وطزًس. اظ ثیي ایي تقساز،

ًفط اًتربة ٍ ثِ  30افسطزگی ثبلا زاضتٌس ٍ اظ هیبى آًبى
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غَضت تػبزفی زض گطٍُ هساذلِ ٍ وٌتطل لطاض زازُ 

 ضسًس. 

ّب زض ضٍش اًتربة ظًبى ثبضزاض ٍ ترػیع آى

ّطگطٍُ ثِ غَضت تػبزفی ثب استفبزُ اظ خسٍل افساز 

تػبزفی غَضت گطفت. ثِ ایي غَضت وِ ثقس اظ 

ظى ثبضزاض وِ ضطایظ ٍضٍز ثِ هغبلقِ ضا  30اًتربة 

ضزیف ضسًس ٍ ثب استفبزُ اظ خسٍل  30تب  10زاضتٌس اظ

 ب لطاض گطفتٌس. ّافساز تػبزفی یه زض هیبى زض گطٍُ

 5اظ هطاوع ثْساضتی زضهبًی سغح ضْط سٌٌسج 

)ضوبل، خٌَة، ضطق، غطة ٍ هطوع( ثِ غَضت  هطوع

-تػبزفی اًتربة ضس. پس اظ زضیبفت هدَظ، اظ ذبًن

ّبی ثبضزاض زاضای هقیبض ٍضٍز زضذَاست گطزیس 

ًبهِ افسطزگی ثه ضا تىویل ًوبیٌس ٍ افطاز پطسص

ثِ ثبلا اًتربة ضسًس. زاضای ًوطُ افسطزگی هتَسظ 

سپس ثِ غَضت تػبزفی ثِ زٍ گطٍُ هساذلِ ٍ وٌتطل 

ّبی آهَظضی تمسین ضسًس ٍ ثطای گطٍُ هساذلِ ولاس

خلسِ )ّط ّفتِ  8ّب ثِ غَضت تطىیل ضس ٍ ولاس

یه خلسِ زٍ سبفتِ( تحت گطٍُ زضهبًی شّي آگبّی 

-هجتٌی ثط وبّص استطس تَسظ وبضضٌبس اضضس ضٍاى

 ٍضُ زیسُ ثطگعاض گطزیس.  ضٌبسی ثبلیٌی ز

ضٌبذتی ضا زضیبفت گطٍُ وٌتطل ّیچ زضهبى ضٍاى

ًفطُ ثطگعاض گطزیس اهب  15 ًىطزًس. پژٍّص زض ولاس

ًفط زض ّط گطٍُ وٌتطل ٍ هساذلِ ضیعش  2زض حسٍز 

ّبی تىبلیف ذبًگی ٍخَز زاضت. افضبی گطٍُ ثطگِ

ٍ فبیل غَتی هطالجِ ضا زضیبفت وطزًس. لاظم ثِ شوط 

وِ ثقس اظ پبیبى خلسبت، زٍ گطٍُ هساذلِ ٍ است 

تىویل  ًبهِ افسطزگی ثه ضا هدسزاًوٌتطل پطسص

 ًوَزًس.

ثطای همبیسِ هتغیطّبی ووی زض ثیي زٍ گطٍُ اظ 

 ت ظٍج تَسظ ًطم افعاضـتس t مل ٍـهست tَى ـآظه

SPSS v.22  استفبزُ گطزیس. لاظم ثِ شوط است وِ لجل

اًطگبُ زضیبفت ٍ اذلاق تَسظ ز وساظ ضطٍؿ وبضگبُ 

توبم ثیوبضاى فطم ضضبیت آگبّبًِ ضا تىویل ًوَزًس. زض 

ایي پژٍّص ثِ هٌؾَض ضفبیت هَاظیي اذلالی پس اظ 

پبیبى هغبلقِ یه خلسِ آهَظضی خْت گطٍُ وٌتطل 

ّبی غَتی هطالجِ زض اذتیبض آًبى لطاض ثطگعاض ٍ فبیل

 گطفت.

 
 (22)َیآگاضرح جلسات آمًزش کاَص استرس مبتىی بر ذَه

 هَضَؿ فٌَاى خلسبت خلسِ

 

 

خلسِ 

 اٍل

 

 اخطای ذَزوبض

 اظ هرتػطی ضطح -1 زٍم: هطحلِ یىسیگط؛ ثب افضب آضٌبیی هقطفی ٍ خلسِ، تطىیل هبّیت هطحلِ اٍل: تططیح

 ٍ ثسى اسىي هسیتیطي زلیمِ 30 ثِ هست سپس ٍ وطوص فسز یه ذَضزى ّبیهسیتیطي اًدبم -2 خلسِ 8

 یه ذَضزى آًچِ زض وطزىذبًگی: پیبزُ تىلیف -3ّب هسیتیطي ایي اًدبم اظ احسبسبت ًبضی هَضز زض غحجت

  .ؽطف ضستي یب ذَضزى غصا هَضز زض آهَذتِ اًس وطوص زاًِ

 

 

خلسِ 

 زٍم

 

 ضفـ هَاًـ

ٍ  توطیي هَاًـ ذبًگی، تىبلیف هَضز زض ثحث -2 دطثِت هَضز ایي زض ثحث ٍ ثسى اسىي هسیتیطي اًدبم-1

 ثطًبهِ ّبیحلضاُ ٍ توطیي هَاًـ ذبًگی، تىبلیف هَضز زض ثحث -3 آى. ثطای آگبّیشّي ثطًبهِ ّبیحلضاُ

 اًدبم ذَضبیٌس، یه ضٍیساز آگبّیشّي تىبلیف؛ -5ًطستِ.  حبلت زض هسیتیطي اًدبم -4 آى ثطای آگبّی شّي

  .ضٍظهطُ فقبلیت آگبّی یه شّي ٍ ثسى اسىي ٍ ًطستِ هسیتیطي

 

 

 

خلسِ 

 سَم

 

 

 آگبّیتٌفس ثب شّي

 اظ ضسىآگبُ ٍ استطس فیعیىی فلائن وطزى آضام ّبیی اظضیَُ ثِ فٌَاى یَگب شّي آگبُ ٍ آضام حطوبت-1 

-هی ذَاستِ وٌٌسگبىاظ ضطوت توطیي ایي ضٌیسى )زض ٍ زیسى توطیي  -2ضَز هی هغطح ؽطیف ثسى حطوبت

 ًفس وطیسى ٍ ًطستِ هسیتیطي -3زٌّس( گَش ٍ وٌٌس ًگبُ زلیمِ 2 هست ثِ ٍ لضبٍتی غیط ًحَی ثِ ضَز

-شّي تٌفسی، فضبی ایزلیمِ 3 توطیي ثسى، اسىي هسیتیطي ًطستِ، تىبلیف: -4 ثسًی؛ حَاس ثِ تَخِ ثب ّوطاُ

 ًبذَضبیٌس. ضٍیسازی آگبّی شّي ٍ خسیس یضٍظهطُ فقبلیت آگبّی یه
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سِ خل

 چْبضم

 

 هبًسى زض لحؾِ

ضَز( هی ًبهیسُ ًیع چْبضثقسی هسیتیطي افىبض)وِ ٍ ثسى تٌفس، غساّبی ثِ تَخِ ثط تأویس ثب ًطستِ هطالجِ -1

خبیگعیي  ضفتبضّبی ٍ ّبًگطش ٍ زضَاض ّبیثِ هَلقیت فطز یه ٍاوٌص ٍ استطس ّبیپبسد هَضز زض ثحث -2

 ٍ آگبُ شّي ثسًی اظ حطوبت یىی یب ثسى اسىي ًطستِ، سیتیطيتىبلیف: ه -4آگبُ  شّي ظزىلسم توطیي -3

 ذَضبیٌس(.  یه ضٍیساز )زض ایزلیمِ 3تٌفسی فضبی توطیي

خلسِ 

 پٌدن
 زازىپصیطفتي ٍ اخبظُ

تٌفسی  فضبی ًطستِ، هسیتیطي تىبلیف: -3ثسى  آگبُ شّي اخطای حطوبت ٍ اضائِ -2 ًطستِ هسیتیطي اًدبم-1

 .ضٍظهطُ فقبلیت خسیس یه آگبّیشّي ٍ ًبذَضبیٌس ازضٍیس یه زض ایسِ زلیمِ

 

خلسِ 

 ضطن

 

تفىطات هٌطب ٍالقی 

 ًساضًس

 توطیٌی یاضائِ -3زٍتبیی  ّبیگطٍُ زض ذبًگی تىبلیف هَضز ثحث زض -2ای سِ زلیمِ تٌفسی فضبی توطیي -1

 توطیي چْبض -4 ًیستٌس ٍالقی اوثطاً هحتَای افىبض، ایي هضوَى، ثب "خساگبًِ ّبییزیسگبُ فىط، ذلك،" ثب فٌَاى

 ضرػی تطخیح ّب وِهسیتیطي اظ تطویجی تىبلیف، اًتربة -5 .ضس اضائِ پی زضپی یه سبفت، هست ثِ هسیتیطي

 خسیس فقبلیت یه آگبّی شّي ٍ ًبذَضبیٌس ضٍیساز یه ای زضسِ زلیمِ تٌفسی فضبی اًدبم ثِ فلاٍُ ثبضس

  .ضٍظهطُ

 

 

 

خلسِ 

 ّفتن

 

ًحَ  چگًَِ ثِ ثْتطیي

 اظ ذَز هطالجت وٌین

 خلسِ ایي هضوَى -2ضَز هی ٍاضز ّطیبضی ثِ لحؾِ زض ّط آًچِ ثِ ًسجت آگبّی ٍ چْبضثقسی هسیتیطي -1

 وٌٌسهی هطرع وٌٌسگبىضطوت زض آى وِ توطیٌی اضائِ -3 چیست؟ ذَزم اظ هطالجت ضاُ ثْتطیي ایي است:

-ثطًبهِ تَاىهی آى چگًَِ ثط فلاٍُ ٍ است ًبذَضبیٌس وساهیه ٍ ذَضبیٌس ضٍیسازّبی ظًسگیطبى اظ یه وسام

اًدبم  تىبلیف:-5 سِ زلیمِ ای تٌفسی فضبی -4 ثبضس. آى ذَضبیٌس زض ضٍیسازّبی وبفی ثِ اًساظُ وِ چیس ای

 آگبّی شّي ذَضبیٌس. ضٍیساز یه زض ایتٌفسی سِ زلیمِ توطیي است؛ هطخح فطز ثطای وِ هسیتیطي اظ تطویجی

 .خسیس یهطُفقبلیت ضٍظ یه

 

خلسِ 

 ّطتن

چگًَگی استفبزُ اظ 

-ایي هَاضز زض تػوین

 ّبی آیٌسُگیطی

 3 تٌفسی فضبی توطیي -3ایس گطفتِ یبز تبوٌَى آًچِ اظ استفبزُ :است ایي خلسِ ایي هضوَى -2 اسىي -1

 ول زهَض زض سؤالاتی ضسى هغطح -5هسیتیطي   هَاًـ ثب آهسى وٌبض ّبیضٍش هَضز زض ثحث -4 ایزلیمِ

 خلسبت

      

ًبهِ افسطزگی ثه استفبزُ زض ایي پژٍّص اظ پطسص

ًبهِ افسطزگی ثه یه اثعاض اضظیبثی ضس. پطسص

. ایي آظهَى ثطای اٍلیي ثبض زض (28) ذَزسٌدی است

ٍ یىی  (29) تَسظ ثه ٍ ّوىبضاى تْیِ ضس 1961سبل 

تطیي اثعاضّبی ذَزسٌدی تطیي ٍ هتساٍلاظ هقطٍف

. تفسیط ًتبیح زضخبت افسطزگی ثِ (30) افسطزگی است

 5-9اًىبض احتوبلی، ًوطُ  0-4ی غَضت ظیط است: ًوطُ

افسطزگی ذفیف  18-10وطُ افسطزگی ذیلی ذفیف، ً

. (31) افسطزگی ضسیس 30تب هتَسظ ًوطُ ثیطتط اظ 

 ًبهِ ضاضاًسٍلف ٍ ّوىبضاى، آلفبی وطزًجبخ ایي پطسص

 ٍ اظ اثجبت زاذلی ثبلا (32) اًسهحبسجِ وطزُ 94/0

( ثطذَضزاض r;73/0) ( ٍ پبیبیی لبثل لجَلی87/0)آلفب;

 . (33) است
 

 َایافتٍ

ًتبیح هغبلقِ ًطبى زاز هیبًگیي سٌی هبزضاى هَضز 

سبل ٍ هیبًگیي سي اظزٍاج  54/29±15/5هغبلقِ 

زضغس اظ هبزضاى هَضز  50 سبل ثَز. 34/5±38±24

زاض ثَزًس. زضغس ذبًِ 5/88هغبلقِ  لیسبًس ٍ ثبلاتط  ٍ 

ّبی ذی ٍیژگیٍضقیت زٍ گطٍُ اظ ًؾط ثط

اضائِ ضسُ است. زض توبم  1زهَگطافیه زض خسٍل 

 زاضی زیسُ ًطسّب ثیي زٍ گطٍُ تفبٍت هقٌیٍیژگی

(05/0p>.) 
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 يیژگی دمًگرافیک مادران مًرد مطالعٍ ديگريٌ  مداخلٍ ي کىترل :1جديل

 وٌتطل هساذلِ  
P-value 

 
 فطاٍاًی )زضغس( فطاٍاًی )زضغس(

 تحػیلات
   

 (4/15) 2 (4/15) 2 اییاثتس
 

 *53/0 (8/30) 4 (4/38) 5 زیپلن

 (8/53) 7 (2/46) 6 لیسبًس ٍ ثبلاتط
 

 ضغل
   

 *64/0 (3/92) 12 (6/84) 11 ذبًِ زاض

 (7/7) 1 (4/15) 2 وبضهٌس
 

 توبیل ثِ ًَؿ ظایوبى
   

 *92/0 (5/61) 8 (8/53) 7 عجیقی

 (5/38) 5 (2/46) 6 سعاضیي
 

 هیبًگیي )اًحطاف هقیبض( حطاف هقیبض(هیبًگیي )اً  
 

 **71/0 (92/5) 92/29 (49/4) 15/29 سي

 **25/0 39/5 15/23 20/5 62/25 سي اظزٍاج

 **28/0 39/3 75/4 60/1 13/3 تقساز سبلْبی اظزٍاج

 * ًتبیح حبغل اظ آظهَى وبی زٍ 

   T-test** ًتبیح حبغل اظ آظهَى 

 

ُ لجل ٍ ثقس اظ زض هَضز ضست افسطزگی زض زٍ گطٍ

هساذلِ ًتبیح هطرع ًوَز لجل اظ هساذلِ افسطزگی 

زضغس ثَزُ وِ زض  1/23ذیلی ذفیف زض گطٍُ تدطثی 

زضغس ضسیسُ، ٍلی زض گطٍُ  8/30ثقس اظ هساذلِ ثِ 

 (.2وٌتطل تغییطی ًىطزُ است )خسٍل 

 

 ضدت افسردگی در دي گريٌ قبل ي بعد از مداخلٍ: 2جديل

 ضست افسطزگی اًىبض احتوبلی ذیلی ذفیف فیف تب هتَسظذ هتَسظ تب ضسیس ضسیس

 

 گطٍُ

 

 هطحلِ
 فطاٍاًی زضغس فطاٍاًی زضغس فطاٍاًی زضغس فطاٍاًی زضغس فطاٍاًی زضغس

  تدطثی 1 7/7 3 1/23 6 2/46 1 7/7 2 4/15

 لجل اظ هساذلِ

 وٌتطل 2 4/15 2 4/15 4 8/30 5 5/38 0 0/0

 ثقس اظ هساذلِ تدطثی 4 8/30 4 8/30 4 8/30 1 7/7 0 0/0

 وٌتطل 2 4/15 2 4/15 3 1/23 4 8/30 2 4/15

 

زض ذػَظ همبیسِ هیعاى افسطزگی زض زٍ گطٍُ ًتبیح 

زاض ًجَز ّب تفبٍت هقٌیًطبى زاز لجل اظ هغبلقِ ثیي آى

ٍلی ثقس اظ هساذلِ هیعاى افسطزگی زض گطٍُ تدطثی 

فتِ ثَز. زاضی وبّص یبًسجت ثِ گطٍُ ضبّس ثغَض هقٌی

هیبًگیي ًوطُ افسطزگی ثِ تطتیت زض زٍ گطٍُ تدطثی ٍ 

ثَز. ّوچٌیي  62/17ٍ  77/9وٌتطل ثقس اظ هساذلِ 
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ّب ثِ تفىیه ثِ همبیسِ هیعاى افسطزگی زض گطٍُ

غَضت لجل ٍ ثقس ًطبى زاز زض گطٍُ ضبّس تغییطات 

تفبٍت  >05/0pزاض ًجَزُ ٍلی زض گطٍُ تدطثی ثب  هقٌی

زض ایي گطٍُ هیبًگیي ًوطُ افسطزگی اظ  زاض ثَز ٍهقٌی

 (.3)خسٍل وبّص یبفتِ ثَز 77/9ثِ  15/15

 آگاَی ی کلی افسردگی مادران قبل ي بعد از آمًزش کاَص استرس مبتىی بر ذَه مقایسٍ ومرٌ :3جديل 

 در دي گريٌ مداخلٍ ي کىترل 

 t-test وٌتطل هساذلِ  افسطزگی

 t P-value )اًحطاف هقیبض(هیبًگیي  هیبًگیي )اًحطاف هقیبض(

 939/0 077/0 (03/10) 46/15 (34/10) 15/15 لجل اظ هساذلِ

 041/0 18/2 (66/11) 62/17 (28/7) 77/9 ثقس اظ هساذلِ

 Paired t-test t 54/2 83/0 - 

P-value 026/0 423/0 - 

 

 گیریبحث ي وتیجٍ

ًتبیح هغبلقِ حبضط ًطبى زاز هیعاى افسطزگی 

زاضی وبّص یبفتِ است ٍ اذلِ ثغَض هقٌیزضگطٍُ هس

ّبی ظهستبًی ٍ ًتبیح پژٍّص حبضط ثب ًتبیح پژٍّص

، ضفیقی ٍ (34) پَض ٍ ّوىبضاى، فلی(22) ّوىبضاى

، (36) ًژاز ٍ ّوىبضاى، سیس احوسی(35)ّوىبضاى

 3اپل ،(16) ٍ ّوىبضاى 2تیلَض ،(37) ٍ ّوىبضاى1لَثطتَ

 ّوسَ است.  (39) ٍ ّوىبضاى 4یبًگ ،(38) ٍ ّوىبضاى

یه هساذلِ  (2017) زض پژٍّص لَثطتَ ٍ ّوىبضاى

ثط  ایّفتِ 8ضٌبذتی زضهبًی هجتٌی ثط شّي آگبّی 

آگبّی ٍ زلسَظی اضغطاة، افسطزگی، ًگطاًی، شّي

ثط ظًبى ثبضزاض اًدبى پصیطفت. ًتبیح ًطبى زاز وِ 

ثْجَزّبی ثقس اظ هساذلِ زض اضغطاة، ًگطاًی، شّي 

اظ ظایوبى حفؼ ضس ٍ ثْجَز  آگبّی، ٍ زلسَظی پس

 . (37) افسطزگی ثیطتط ثَز

خلسِ وبضگبُ  8زض پژٍّص حبضط ًیع فلاٍُ ثط 

شّي آگبّی تىبلیف ذبًگی ثطای هبزضاى ثبضزاض ثِ 

-ی ٍ توطیٌبت وبغصی زض اذتیبض آىغَضت فبیل غَضت

ّب لطاض گطفت ٍ زض ّط خلسِ ایي توطیٌبت ثطضسی 

                                                                 
1- Luberto 

2- Taylo 

3- Epel 
4- Yang 

( ًیع ثِ ثطضسی 2019) گطزیس. پژٍّص اپل ٍ ّوىبضاى

اثط ثرطی شّي آگبّی ثط استطس ازضان ضسُ ٍ 

 افسطزگی غَضت گطفت. 

ًتبیح ضبهل وبّص استطس زضن ضسُ ٍ افسطزگی 

( ًیع 2017) ٍ ّوىبضاى 5. زض پژٍّص اسلاهی(38) ثَز

آگبّی زض وبّص اضغطاة وِ ثِ همبیسِ وبضآیی شّي

ٍ افسطزگی زض ظًبى ثبضزاض پطزاذت، هیبًگیي ًوطات 

 طاة ٍ افسطزگی زض گطٍُ هساذلِ وبّص یبفتاضغ

آگبّی ثِ عَض هؤثط ثبفث . ثطًبهِ ّطت ّفتِ شّي(15)

وبّص استطس ٍ افسطزگی ٍ افعایص ذَزوبضآهسی ٍ 

. پژٍّص (40) ضَزشّي آگبّی زض ٌّگبم ظایوبى هی

( ًیع زض اثط ثرطی 2019) ٍ ّوىبضاى 6اٍلا سبوطستبى

زٍضُ فطظًس پطٍضی هجتٌی ثط شّي آگبّی ثط افسطزگی 

 . (5) زٍضاى ثبضزاضی ثَز

اثط ثرطی زضهبى شّي آگبّی ثط افسطزگی هبزضاى 

تَاى ایٌگًَِ تجییي ًوَز وِ ّسف ثبضزاض ضا هی

هساذلات شّي آگبّی ووه ثِ افطاز ثطای پصیطش، 

 ستاضتجبط ثب تدبضة زضًٍی ٍ افعایص ضفتبض آگبّبًِ ا

ٍ هطالجِ شّي آگبّی تَخِ فطز ضا افعایص زازُ ٍ  (41)

-ایي فبهل ثبفث افعایص آگبّی ٍ تَاًبیی فبعفی هی

                                                                 
5- Aslami 
6- Olga Sacristan 
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ّبیی ضا آهَظش ایي زضهبى ثِ افطاز هْبضت. (42) گطزز

زّس وِ ثسٍى ّیچگًَِ لضبٍتی ثتَاًٌس اظ افىبضضبى هی

 . (43) آگبُ ضًَس

سبظ ٍ وبضّبیی هبًٌس شّي آگبّی اظ عطیك

سبظی، حسبسیت ظزایی ثبفث ضٍیبضٍیی، پصیطش، آضام

ٍ زض  (44) ضَزتغییط ضٍاثظ ثب افىبض ٍ تٌؾین ّیدبى هی

ّبی هطتجظ ثب شّي آگبّی پصیطش ثِ ضٌبذت

افسطزگی، هبًـ تطسیس افىبض هٌفی زض الگَی ًطرَاض 

 . (45) گطززفىطی هی

زض افطازی وِ هستقس افسطزگی ّستٌس شّي زائوب ثِ 

وٌس وٌٌسُ گطایص پیسا هیسوت افىبض هٌفی ًبضاحت

ٍ زض  (46) ضَزوِ ثبفث تساٍم افسطزگی زض آًبى هی

ضَز وِ شّي آگبّی ثِ افطاز افسطزُ آهَظش زازُ هی

افىبض ٍ احسبسبت ذَز ضا ثسٍى لضبٍت هطبّسُ ٍ زض 

 .(45) ًتیدِ افسطزگی آًبى وبّص یبثس

گطزز زض هغبلقبت آیٌسُ زٍضُ پیگیطی پیطٌْبز هی

 اًدبم ضَز.ثیط ایي هساذلِ زض زضاظهست أخْت ثطضسی ت

گطٍُ هساذلِ زٍم ثِ هٌؾَض همبیسِ یه ضٍش زضهبًی 

زیگط ثب شّي آگبّی هجتٌی ثط وبّص استطس ثطای 

ضٌبذتی هتفبٍت زض ّبی ضٍاىثطضسی وبضایی زضهبى

 ضَز.  افسطزگی زٍضاى ثبضزاضی اضبفِ 

-زضهبًی هجتٌی ثط شّيثطضسی اثط ثرطی ضٌبذت

گصاض زض ثیطأآگبّی ثط ضٍی سبیط هتغیطّبی هْن ٍ ت

زٍضاى ثبضزاضی هبًٌس ویفیت ظًسگی اًدبم ضَز ّوچٌیي 

گیطی ضسُ ٍ هیعاى افسطزگی زض ثقس اظ ظایوبى اًساظُ

ثیط ایي ضٍش زضهبًی زض وبّص افسطزگی ٍ اثطات أت

فسطزگی پس اظ ظایوبى ثطضسی وٌٌسُ زض اپیطگیطی

 گطزز.

ّبی پژٍّص حبضطزض اثط ثرطی ثب تَخِ ثِ یبفتِ

آگبّی زض وبّص افسطزگی هبزضاى ثبضزاض، ایي شّي

ّبی ضٍتیي تَاى زض وٌبض هطالجتضیَُ زضهبًی ضا هی

ثطای وبّص افسطزگی زض هبزضاى ثبضزاض ثىبض ثطز ٍ 

 ز.ضٌبذتی زٍضاى ثبضزاضی ضاوبّص زاهطىلات ضٍاى

 

 تطکر ي قدرداوی

ایي همبلِ حبغل عطح تحمیمبتی هػَة هقبًٍت 

پژٍّطی زاًطگبُ فلَم پعضىی ٍ ذسهبت ثْساضتی 

زضهبًی زاًطگبُ وطزستبى ثب ضوبضُ وویتِ اذلاق 

IR.MUK.REC.1395.180 ثبضس. ثسیي ٍسیلِ هی

هطاتت لسضزاًی ٍ سپبس ذَز ضا اظ ّوِ وسبًی وِ ثِ 

-ضا یبضی وطزًس افلام هیًحَی زض اًدبم هغبلقِ هب 

ًوبیین ٍ اهیس است ًتبیح ایي پژٍّطی زض وبّص 

 ضٌبذتی هبزضاى ثبضزاض ثبضس.هطىلات ضٍاى
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Abstract 
Background and Aim: Prenatal depression can have significant complications for both the 

mother and the infant, but due to the lack of diagnosis and treatment, depressed pregnant 

women often suffer from many problems. Mindfulness treatment improves psychological 

well-being, reduces the risk of recurrence of depression and also reduces the symptoms of 

stress and depression. So the purpose of this study was to determine the effect of mindfulness 

on depression in pregnant women in Sanandaj. 

Material and Method: The research method was quasi-experimental with pretest-posttest 

control group design. Out of 500 pregnant women referred to Sanandaj clinics and maternity 

ward of Baysat Hospital, 250 had high depression score. 30 women were selected and 

randomly assigned to intervention and control groups.  Independent and paired t-test and spss 

v.22 software were used to compare quantitative variables between the two groups.
 
Two 

members of the control and the experimental group were lost to follow up and 13 women 

were assigned to each group. 

Results: The results showed that the mean age of the mothers was 29.54±5.15 years and the 

mean age of their marriage was 24.38±5.34 years. There was no significant difference in 

terms of demographic characteristics (age, level of education and occupation) between the 

two groups (p> 0.05). The two groups were similar in terms of depression before the 

intervention, but the difference was significant after the intervention (p <0.05). 

Conclusion: The results of this study showed a significant effect of mindfulness-based stress 

reduction training on depression in pregnant women. 
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