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 فصلنامه علمی پژوهشی

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد

 90زمستان -شماره بیست و نه

 

( برر وی  لائمر  MBSRاثربخشی مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی )

 ویزه60پیگیر  استرس ی اظطراب دو بیماوان قلبی،

 1حمزه اکبری داقی

 2دکتر شیرین کوشکی

 3دکتر محمود جمالی

 4لحیدکتر مهدیه صا

 یدهچک
ی بک شکد  در روبکوو را توانکیی  اناکی  روحک  مشکلات  زمینه و هدف:

 اسکتو  و میکی  دهکد  درایک  مک  ککیه  زندگ  باییر سیده حت  مایئل

 است  کوده تجوبه زندگ  طول در هوکس که است مواردي جمله از اضطواب

هکیي روانشکنیيت   حیلکت بکه حاکی  باییر هیي بیمیري از یلا  قلب  بیمیري

بو عتئک  اسکتو  و اضکطواب در  MBSR اثوبورس   پژوه  ای  هدفست  ا

افکواد  بیمیرا  قلب  است که منجو به بهبود نشینه هیي روانشنیيت  بیمیري ای 

 م  شود 

پکس  -آزمییشک  بکی طکوی پکی  آزمکو  نیمهروش بورس : ای  پژوه  

 ژوه  راای  پآزمو  بی گووه انتظیر و بی استفیده از گمیرش تصیدف  است  نمونه 

بیمیر قلب  تشلایل داد ککه بکی اسکتفیده از روش نمونکه گیکوي در دسکتو   60

د  انتخیب و به صور  تصیدف  به دو گووه آزمیی  و لیات انتظیر تقاکی  شکدن

و به  ابزار گودآوري داده هی پوسشنیمه هیي نشینگی  استو  و اضطواب کتل بود

ر و یکینس بکی انکدازه گیویهکیي ملاکومنظور بورس  نتییج از آزمونهیي تحلیکل وار

 بواي گووه هیي ماتقل استفیده شد  tآزمو  
 ککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککککک

 تهوا ، ایوا  واحد تهوا  موکز، گووه روانشنیس ،دانشگیه آزد استم ،دانشجوي دکتواي روانشنیس  عموم ، 1
 موک  استیدییر دانشگیه آزاد استم  واحد تهوا  2
 استیدییر دانشگیه آزاد استم  واحد تهوا  موکز  3
 استیدییر دانشگیه آزاد استم  واحد تهوا  موکز  4
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در کیه  استو  و اضطواب بیمیرا    ( α=0/99در سطح ) MBSR یفته هی:ی

است و تفیو  معن  داري بی  زنی  و مودا  از ایک  لحکیم مشکیهده  مؤثو قلب 

 نگودید  

نمکوا  اضکطواب و اسکتو   MBSRبکی توجکه بکه آنلاکه نتیجه گیوي: 

بیمیرا  قلب  را در موحله پس آزمو  و پیگیوي بکه صکور  معنکیداري ککیه  

 پ  بود و ای  روش درمکین  را بکواي MBSRداده است، م  توا  به اثوبخش  

  کیه  مشلات  روانشنیيت  بیمیرا  قلب  توصیه کود 

 

  :هاهکلید یاژ
 ستو ، اضطواب، بیمیرا  قلب ، ا(MBSR)ذه  آگیه  

 

 مقدمه:
 بیشکد م  جهی  در میو موگ و اصل  علل از عووق و قلب هیي بیمیري 

 میلیکو  12 از میلیکو  5هی یی  موگ درصد 50سیلیینه  پیشوفته کشورهیي در

 علکت .( 2000، 1بیشد)بلااندال م  عووق - قلب  هیي بیمیري از موگ، نیش 

 نیش  از بیمکیري نییفته گاتوش کشورهیي رد هی موگ درصد 25 تی 15 اصل 

 عکد  و بیمکیري از نیشک  فیزیلاک  عتیک (  1376است)عیل  نژاد،  قلب  هیي

 جناک  روابک  در همچنی  ايکتتل و اجتمیع  انزواي موجب فعیلیت، تحمل

 را و اجتمکیع  يکینوادگ  زنکدگ  در بیمیر هیي نق  در نتیجه و شده بیمیرا 

و  دهد)زامبووسکلا  مک  ککیه  زنکدگ  را از هی آ  نديرضییتم نهییتیً و تغییو

 (  2003، 2کنتیک 

چکو   رفتیرهیی  که است داده نشی  شده، انجی  که متعددي بورس  هیي

  و است قلب  بیمیري هیي سیز زمینه استو  هیي زندگ ، و اضطواب افاودگ ،

  

                                                 
1 -Bexendale  

2 -Zambroski & Kenticky  
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آورد دید مک پ را رفتیري پیسخ هیي همی  نیز قلب  بیمیري دیگو رویداد سوي از

 مبتتیکی ، روانک  واککن  هکیي و استو  هی به (  عد  توجه1372)صلصیل ، 

(  1994، 1گودد)بواسلاو ، بناچوب، گودي و اُلف م  آنی  بیمیري سبب توسعه

 هیي انجی  فعیلیت در بیمیرا  ای  شود م  فعیلیت موجب تحمل عد  همچنی 

دیگکوا   بکه يکود از مواقبکت در و داده از دست را يود استقتل زندگ  معمول

 یمزیکلیو و سکگیل زدل،یکت(  2005، 2شکوند)مول ، جوناکتو  و ویتهکی  واباکته

 افاودگ ، و فیزیلا  ضعیف عمللاود که نمودند مشخص پژوهش  ط  (2003)

، تیمپاکو ، شود )دنکدردال م  سبب بیمیرا  ای  را در نیمطلوب  زندگ  کیفیت

 تن ، احای  بی که است عیت هیجین وض اضطواب(  2005، 3میلز، بیو و فورز

 اتونومیك مشکخص اعصیب سیات  فعیلیت افزای  و نگوان ، تو  عصبینیت،

 فشکیر قلکب، ضوبی  افزای  گودد، بی م  روان  فیزیلا  پیسخ به منجو و شده

قلب  سیات  دوش بو استو  بیر بیشتوی  و است قلب  همواه بوونداد و يو 

هفته اول پس از بیمیري در بیمیرسکتی  بعکد از  است  بیشتو بیمیرا  در عووق و

بهبودي از سلاته قلب  دستخوش یك رشته تن  هی و نیآرام  هکیي روانک  مک  

شوند روش  است که ای  تجوبه سخت که جی  بیمیر را به يطکو اندايتکه اسکت 

پوس  هی و واهمه هیي زییدي را در بیمیر بیدار م  کنکد  بطکور کلک  اضکطواب 

  توی  واکن  در بوابو بیمیري است، مطیلعی  و تحقیقی  نشی  شییع توی  و مه

داده اند که بیمیرا  بیشتوی  علت اضطواب را تکو  از مکود  و تکو  از سکلاته 

(  بوي  مطیلعکی  نشکی  داده انکد 1378مجدد بیی  کوده اند)رفیع  و رضیع ، 

یدي يطو حوادث عووق کوونو در مبتتیی  به سلاته قلب  که سطح اضطکواب زیک

 بوابو بیشتو از بیمکیرا  غیو مکضطوب است   5تی  2را تجوبه مک  کنند 

                                                 
1 Brosschot, Benschop, Godaei, Olff -  

2 Molly, Jhonston, Witham - 
3 -Dunderdale, Thompson, Miles, Beer & Furze  
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هکمچنی ، بووز حوادث قلب  در بیمیرا  مبتت به سلاته قلب  که اضطواب دارنکد 

میه بعد از آ  افزای  م  ییبکد، پکژوه  هکی نشکی   18بتفیصله پس از سلاته و 

بوابکو افکزای   3تکی  داده است سطوی بکیيي اضکطواب يطکو مکوگ نیگهکین  را

 ( 1378دهد)رفیع  و رضیع ، م 

 ، يصومت، يش  و استو  روان  حید بهAافاودگ ، اضطواب، رفتیر نوع 

شوند  عنوا  عوامل يطوسیز پیدای  و تظیهو بیمیري هیي کوونوي محاوب م 

  سکیل انجکی 60مود بی میینگی  سن   498داده هیي هنجیري پیوي که بو روي 

بکووز  بی  هیجینی  منف )توکیب  از عتئ  اضطواب  و افاودگ ( وشد نشی  داد 

طح سککه میی  سلاته قلب  و  بیمیري کوونوي رابطه وجود دارد  چنی  م  نمیید

بطکه تن  هیي روان  روزموه و شیوه هیي رفتیري و سطح اقتصیدي و اجتمیع  را

نیکی،  ؛ توجمکه دانک  پکژوه و شکیخ1996 اي بوقوار است)انجم  قلکب آمویلاکی،

1381 ) 

 میکزا  بکو ککه شکده مشکلات  روانک  دچکیر فود نیز، سلاته بووز از پس

 مکوگ نهییکت در یکی و سکلاته مجکدد بووز و بیعث گذارد م  تأثیو وي بهبودي

 سبب توسکعه مبتتیی ، روان  واکن  هیي و استو  هی به عد  توجه شود م 

اد، )عیل  نکژ است عشیی سلاته قلب  متعیقب نیز اضطواب  گودد م  آنی  بیمیري

1376 )  

یو به تکیي افاودگ ، اضطواب، یی انلایر بی  از اندازه، روند بهبود بیمیري را

دید م  اندازد  همچنی  آ  دسته از بیمیرا  قلب  که دچیر اضطواب واستو  ش

وند و بیشند، بی احتمیل بیشتوي به مشلات  بعدي از قبیل آریتم ، مبتت م  شک

 در میههیي اول، از کاکین  ککه اسکتو  کمتکوي دارنکد، نیز احتمیل موگ آنی 

 ه اي ازبیشتو م  شود  يزارو  و دیگوا  راهبودهیي مقیبله را به عنوا  مجموع

پیسخ هکیي رفتکیري و شکنیيت  ککه هدفشکی  بکه حکداقل رسکیند  فشکیرهیي 

  للع از لا ی لا ی استو  هیي استو  زا است، تعویف کوده اند  امووزه،موقعیت
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 هیيبیمیري روان ، ايتتي  شود؛ م  هی محاوب بیمیري از باییري ۀعمد 

بی  توانند م  همگ  اینهی مینند و پوست  و گوارش  هیي سوطی ، نیراحت  قلب ،

طبق بوآوردهیي پزشلای ، . بیشند داشته ارتبیط حیضو قو  فشیرهیي روان 

ادي (  افو1387است)بشیر ، پزشلا  هیي شلاییت از درصد75عیمل  استو 

که از افاودگ  واضطواب رنج م  بوند احتمیي استو  را ه  تجوبه م  کنند 

 ( 1999)وگوی  و اوی ،

ای  بیمکیرا  حمییت اجتمیع  بی توجه به مطیلب فوق به نظو م  رسد که 

بیمیر توسکعه و  حمییت اجتمیع از اهکمیت ویکژه اي بويکوردار است، هکدف از 

هوچه سویعکتو بیمیر به روش زندگ  طبیع   اصتی کیفیت زندگ  و بوگوداند 

 فوآینکدهیي دهکد مک  نشکی  نتکییج پکژوه  هکی  و نزدیك به طبیعک  اسکت

 -قلبک  هکیي بیمکیري بکیلین  سکیمیي و شنیس  در سبب تنهی نه روانشنیيت 

 ایفکی نیز، نق  بیمیري بی بیمیرا  مقیبله چگونگ  در بللاه هاتند، عووق  سهی 

بنیبوای  از جمله ماکیئل مهمک  ککه بیمککیرا  بکی (  2200، 1کنند)سیرافینو م 

سلاتکه قلبک  بی آ  مواجکه هاتند مشکلات  روحکک  و روانکک  آنهککیست ککه 

بییکد حیلتهکیي روح  آنهکی را شنیيتکه و در کیهک  نیراحت  نیش  از آ  اقکدا  

کود، بطوري که عد  توجه به استو  هی و واکن  هیي روانک  مبتتیکی  سکبب 

 ( 1379بیمیري آنی  م  گودد )رحیم ، وسعت 
ت ه اسذه  آگیه  مبتن  بو کیه  استو  یك بونیمه مواقبه استیندارد شد

 دای  بیاز تتش بواي یلاپیرچه کود  مواقبه ذه  آگیهینه بو 1979که در سیل 

 عنوا  ا بهتموینی  روانشنیيت  و بیلین  معیصو بوجود آمد  حت  اگوچه در ابتد

ر ل  ده  بواي بیمیرا  مبتت به دردهیي مزم  گاتوش ییفت ویك بونیمه گوو

 هی مطوی شده بیمیري دو دهه گذشته به عنوا  یك شیوه درمی  در باییري از

                                                 
1 -Sarafino 
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بیمیري هی مطوی شده و تیثیوا  يوب  در درمی  باییري از ايتتي   است

روش در  ( 2009، 1جامین  و روان  از آ  گزارش شده است)چیزا و سیوت 

 به تی بینند م  آموزش کنندگی  شوکته  آگیه  مبتن  بو کیه  استو ، ذ

نچابند )کیبی  زی ،  آ  محتواي به امی کنند، احایسیتشی  توجه و افلایر

 ه  لحظه، هو يود در درون  تجوبیی  تی ه  به شوند م  توغیب (آنهی1982

 هیي بهه  به تموکز بو جن کنند و وعواطف توجه افلایر بدن ، چو  احایسی 

؛ کیبی  زی ، 1993توغیب م  شوند)لینهی ، صداهی و منیظو محیط  نظیو

 افواد در را نگوش ای  بیید (  آنچه اهمیت دارد ای  است که حضور ذه 1994

 ایجید بیشند یعن ، داشته قضیو  بدو  پذیوش امور، نابت به که آورد بوجود

 بدو  امی احایسی    ییهیجینی هی، شنیيت ادراکی ، به نابت افواد در آگیه 

 یی مه  و بود ، نیسیل  یی سیل  کیذب، حقیق  یی بدي، یی يوب  به نابت اینلاه

صور  پذیود )میري  و کویاتلو،   ارزییب  و قضیو  هی، بود  آ  اهمیت ب 

1999 ) 

هکیي ( در موقعیتMBSRذه  آگکیه  مبتنک  بکو ککیه  اسکتو  )

سوطی  و بیمیریهیي قلبک  بلاکیر  زم ،پزشلا  مختلف نظیو بیمیرا  بی دردهیي م

، 2)شکیگیک ، کلکس و اسکچو گوفته شده و نتییج دلگو  کننده اي داشته است

2006  ) 

عتقه به ذه  آگیه  در دو دهه گذشته رشد ییفته و اثو بخش  آ  در افواد 

زییدي از قبیل بیمیرا  سوطین ، افاودگ ، بیمیرا  قلب  و همچنی  کیرمندا  

پویس و ؛ 2004، 3یي ستمت  بورس  شده است )بیدو و مورف بخ  مواقبت ه

 ، 6؛ اسمیت و ریچیردسو 2005، 5؛ گیزي2005، 4داویز

                                                 
1 -Serretti Chiesa and  

2.Shigaki, Class & Schopp - 

3 - Beddoe and Murphy 

4 - Bruce and Davies 

5 - Gazella 

6 - Smith and Richardson 
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؛ نقککل از 2003، 2، ملاککوب و رانککدولف؛ تلاکک 2005، 1هککیفم  و گتککو 

رشد علم ، بکیلین  و عتقکه غیومکذهب  بکه مواقبکه ذهک   ( 2008، 3پویامی 

را مزیت هیي زییدي  بوجود آورده است که آگیه  مطیلعی  مدايله اي زییدي را

دسکتگیه  (، عمللاکود1985، 4بواي مدیویت درد )کیبکی  زیک ، لیپکورث و بونک 

روزنلاوانککز، مککولو، سککنتورل ، ، کیبککی  زیکک ، اشککچومیچو، ایمنکک  )داویدسککو 

( افزای  فعیلیت هیي مغکز در 2003، 5اوربینوسلا ، هیرینگتو ، بونو ، شویدا 

متفلاوانکه  ( ، بیکن 2003مثبت )داویدسو  و دیگوا ، ف موارد موبوط به عواط

(، ممینعت از بیزگشکت 2007، 8، بیو  و بیگل7؛ شیپیوو2007و دیگوا ،  6)جی 

(، اضطواب و عواطف منفک  2000، 9افاودگ  )تیزدل، ویلییمز، سگیل و سلاب 

( کیه  استو  درک شکده و افکزای  يکوداحتوام  2007)شیپیوو و دیگوا ، 

داشکته اسکت )نقکل از سکیوز ( 2005، 11، بیشکوب و ککورودا10اسکتی  )شیپیوو،

اثوا  ذه  آگیه  را بو روي گووه هکیی  از بیمکیرا   (  محققی 2009وکیرو ، 

يیص آزمیی  کوده اند  پییمدهیي بونیمه هیي مواقبه ذه  آگیه  را روي نمونه 

هکی در هیي همگ  از بیمیرا  سکوطین  مکورد بورسک  قکوار داده انکد  آزمکودن  

( سطح اسکتو  56/0) 12کنتول کیه  معنیدار در ايتتل يلقمقییاه بی گووه 

 ( را از يود نشی  دادند  31/0) 13کل 

                                                 
1 - Haffman and Pilkington 

2 - Taccon, Mccob, Randolph. 
3 Praissman - 

4Lipworth and Burny -  
5anz, Muller, Santorelli, Zinn, Schumacher, Rosenkr-Davidson, Kabat - 

Urbanowski, Harrington, Bonus & Sheridan. 
6Jain -  

7Shapiro -  
8Brown and Biegel -  

9Teasdale-  
10Astin -  

11Cordova -  
12Mood disturbance-  

13 Overall stress level -  
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، 2شککیلد ؛ نقککل از کیرلاککو  و2000، اسککپیلای، انجکک ، 1)کیرلاککو ، ارسککولیك

اي فواتحلیل از بونیمه هکیي ذهک  آگکیه  مبتنک  بکو ککیه  (  مطیلعه 2005

ه است که ای  نوع مدايله بواي اینلاه افواد بکی ماکیئل استو  نتیجه گیوي کود

ستمت جام   و روان  مختلف نظیو درد، سوطی ، بیمیریهیي قلب ، افاکودگ  

؛ نقکل 2004، 3و اضطواب کنیرآیند ثموبخ  است )گووسم ، لینهی  و استفیو 

 ( 2009، 4از سیوز و کیرو 

 رد را ذه  آگیه  بو مبتن  فنو  و هی روش اثوبخش  روزافزون ، شواهد

 و متیکو  رابیناکو ،  دهنکد مک  نشکی  روانشنیسک  هکیي حکوزه از باییري

بو  مبتن  استو  کیه  هفته اي هشت آموزش تأثیو بونیمة (2003جینوسك )

 و هورمکون  عمللاکود يلق، استو ، متغیوهیي در را  (MBSR) ذه  آگیه 

 مک  بودنکد، رنکج  (HIV) اناکی  نقص ایمن  ویوو  از که افوادي در ایمن 

کشکندۀ  هکیي سکلول تعکداد و فعیلیکت ککه درییفتنکد ای  پژوهشگوا  آزمودند 

ذا لکییبد   م  افزای  کنتول گووه بی مقییاه در آزمییش  درگووه (NK) طبیع 

جملکه  بی توجه به اینلاه استو  و اضطواب نق  مهم  را در ایجید بیمیري هی از

ر ایک  د، ز بیمیري قلب  تکداو  مک  ییبنکدو نیز بعد ا بیمیري قلب  ایفی م  کنند

پژوه  سع  بو آ  است که به بورس  اثوبخش  مدايله کیه  استو  مبتن  

ه بو ذه  آگیه  بو عتئ  استو  واضطواب بیمیرا  قلب  باتوي شکده پودايتک

  شود 

                                                 
1 Ursuliak -  

2 -Carlson, shield  
3Stefan -  

4Sears and kraus -  
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 :ویش
پکس -ای  پژوه  از نوع نیمه آزمییش  و بو اسی  طکوی پکی  آزمکو 

 انتظیر انجی  شد  بکدی  توتیکب ذهک  آگکیه  مبتنک  بکوآزمو  بی گووه لیات 

ه کیه  استو  به عنوا  متغیو ماتقل مورد توجه قوار گوفت که بو روي گکوو

 آزمیی  اعمکیل و گکووه انتظکیر هکیع نکوع مدايلکه اي درییفکت نلاکود  يز  بکه

 ذکواست در طوی مورد نظو از آزمودن  هیی  که بصکور  داوطلبینکه حیضکو بکه

رد ند بهوه گوفته شد  آزمودن  هیي هو دو گووه در سکه موحلکه مکوهملایري بود

 ارزییب  قوار گوفتند 

واي هو دو گووه لیات انتظیر وآزمیی  قبل از مدايلکه اجکوا پی  آزمو  ب -الف

 شد 

ر معوض روش مدايلکه ککیه  اسکتو  مبتنک  بکو ذهک  دگووه آزمیی  -ب 

  ايله اي صور  نپذیوفتآگیه  قوار گوفت  بواي گووه لیات انتظیر هیع مد

 س آزمو  بواي هو دو گووه ازمیی  وانتظیر پس از مدايله اجوا شد پ -ج

 وحله پ  گیوي دو میه بعد از مدايله صور  گوفت م -د

س بو اسی  رعییت منشور ايتق  در پژوه ، بواي گووه لیات انتظیر پ

 شود  م از موحله پیگیوي روش ذه  آگیه  مبتن  بو کیه  استو  انجی  

نکده بی بهوه گیوي از روش نمونه گیوي در دستو  از بیمیرا  مواجعه کن

بیمیرستی  هیي استی  میزندرا  شهوسکتی  سکیري تعکداد  CCUبه بخ  قلب 

و  (مکود  15ز  و  15نفو شیمل  30بیمیر قلب  از بیمیرستی  حضو  زهوا ) 60

  صور  تصیدف  مود( انتخیب و به 15ز  و  15نفو شیمل  30بیمیرستی  شفی )
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نفو( گمیرده شدند  متغیوهکیي  30)1نفو( و لیات انتظیر 30به دو گووه آزمیی )

 کنتول در انتخیب آزمودن  هی عبیرتند از :

 سیل؛ 60تی  30دامنه سن  آزمودن  هی بی   -

 نداشت  سیبقه بیمیري روان  و مصوف داروهیي روا  گودا ؛ -

است که شد  نشینه هیي سوال   21پوسشنیمه اضطواب کتل یك آزمو  

ی  م  سنجد  ای  مقی 63تی  0اضطواب را در مقیی  چهیر درجه اي لیلاو  از 

بی هدف سنج  شد  نشینه هیي اضطواب و کیه  همپوشک  بکی نشکینه هکیي 

 افاودگ  ابداع شده ومشخصه هیي روانانج  آ  شیمل اعتبکیر و روایک  مکورد

(  ای  2000بك، استیو و بواو ،   ،1988تییید قوار گوفته است )بك و دیگوا ، 

 ت ( اعتبیریکیب  شکده اسک1381مقیی  در ایوا  بواي اولی  بیر توس  بشیر  )

 اکثکو در و سکیلگ  چهکیرده س  از بعد جنس دو درهو توا  م  را مقیی  ای 

 زینب توس  کتل آزمو  بواي آمده بدست پیییی  بود ضویب به کیر هی فوهنگ

 شکده گکزارش ۸۳/۰ کوونبکی  آلفکیي روش از یدهاستف بی ۱۳۸۳ سیل در اسدي

 ۹۴/۰ کوونبی  آلفیي طویق از پژوهشگو توس  آمده بدست پیییی  ضویب است 

 توسک  کتل اضطواب مقیی  ( ۱۳۷۹ رحیم  و غضنفوي، از نقل بیشد )به م 

 و اسکت شکده هنجکیرگزین  دانشجویی  روي بو 1368 سیل در دادستی  يین 

  است  گوفته قوار یدتأی مورد کتل تات روای 
 اسکتو  )سکید نشکینگی  پوسشنیمة بواسی  استو  نشینگی  پوسشنیمة

 گویکه50داراي   پوسشکنیمه ایک   اسکت شده ( تهیه1377صدقیین ، يواسین 

 رفتکیري ، عکیطف  ، )شکنیيت  اسکتو  نشکینگی  از دسکته چهکیر ککه اسکت

 گویکه 50 زا كیک هکو بکه پیسخگوی  بواي کند  م  گیوي اندازه را وجامین (

 .شکود مک  اسکتفیده اي درجکه شک  لیلاکو  مقیی  از پوسشنیمه، در موجود

 پیسخ آزمودن 

                                                 
1 time control group-Awaiting- 
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 يیلک  و زیکید متوسک ، ک ، ک ، يیل  ندارد، وجود اصت هیي گزینه بی را يود

 نمکوه بواي  اند شده طوی مثبت صور  سؤاي  به همة  کند م  مشخص زیید

 بکه عنک ی شکود؛ م  داده امتییز 5 تی صفو از لیلاو  طیف به پوسشنیمه گذاري

گیکود   مک  تعلکق 5 نمکوۀ زیید يیل  تی توتیب به و صفو نموۀ وجودندارد، اصتً

 شکود  جمع م  ه  بی يوده مقیی  هو به موبوط هیي گزینه هیي نموه سپس

 محیسبه مقیی  يوده هو در نموه میینگی  هی، مقیی  يوده بی  مقییاة بواي

شکیيص بورسک  همکیهنگ   منزلکة به کوونبی  آلفیي اعتبیر ضویب از .شود م 

( را در =80/0aشکدکه اعتبکیر بکیيتواز) استفیده پوسشنیمه ةیاول تهیة در درون 

؛ نقکل از 1377صکدقیین ،  يواسکین  تمی  يکوده مقیکی  هکی نشکی  داد)سکید

 (.1385يداییري فود، 

در پژوه  حیضو بونیمه درمین  ذه  آگکیه  بکه شکلال  اجکوا شکد ککه 

ري سیعته داشکتند، قبکل از بوگکزا 2مودن  هی در هو هفته یك جلاه درمین  آز

جلای  اصل  درمی  یك جلاه جهت توضیح در مورد پژوه ، بوقکواري رابطکه 

حانه، انجکی  پکی  آزمکو )اجواي آزمونهکی( و جمکع آوري اطتعکی  در مکورد 

مشلاتت  که سبب آشفتگ  شده اند، توضکیح الگکوي درمکین  ککیه  اسکتو  

 ردر شد  بتن  بو ذه  آگیه ، ایجید امید در مواجع و ارائة تلالیف يینگ  بوگزام

 یزن منزل در تموی  هی انجی  و بواي آموزش روند تاهیل به منظور پژوه  ای 

عمکل  اسکتفیده بکه (1382 پورنیصح، و بهیدرا  )1ژرفی در آرام  نوار و کتیب از

 پذیوفت:جلای  اصل  به شوی زیو صور  آمد  در مجموع، 

صیه هفته اول و دو : در هفته اول اسلا  بد  به نحوي که کیبی  زی  تو

شکته کوده است انجی  گوفت ، به مواجعی  توصیه شد ای  کیر را يواه دوسکت دا

  دقیقه هو روز تمکوی  کننکد و سکع 45بیشند یی دوست نداشته بیشند به مد  

 ا بوايو آ  تموی  تنفس رکنند آ  را در بهتوی  وقت روز انجی  دهند  عتوه ب
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دقیقه انجی  دهند  ای  تموینی  را در جلاه اول و دو  آموزش م  دهی  و  10 

 دقیقه انجی  دهند  45از آنهی م  يواهی  هو روز آ  را به مد  

 هفته سو  و چهیر : بعد از تموی  اسلا  بد  وتنفس نشاته در طک  دو

یر  و تی پییی  هفتکه سکو  و چهک هفته، تموی  اسلا  بد  بی یوگی شووع م  شود

  ادامه م  ییبد  آنچه مه  است ییدآوري آ  چیزي است بد  افواد احاکی  مک

بکه  کند و قیدر به انجی  آ  است ، از آزمودن  يواسته م  شکود در ایک  حیلکت

 پیی  هیي بد  گوش دهد  همچنی  به تموی  تفلاو بی تنفس در وضعیت نشاته

 دهند  دقیقه ادامه 20تی  15بواي 

هفته پنج  وشش : در ای  هفته هی تموی  اسلا  بد   متوقکف و شکووع 

 به نشات  وتموکز روي تنفس يواهد شد، به گونه اي که از تکنفس بکه عنکوا 

 عمل  بواي کنتول توجه استفیده به عمل م  آید  آمکوزش ذهک  آگکیه  افلاکیر

د  وشییند بکوشیمل آموزش توجه به ذه ، افلایر مثبت و منف ، يوشییند یی نیي

ج ککود  افلایر، اجیزه داد  به ورود افلایر منف  و مثبت به ذه  و به آسین  يکیر

آ  هی از ذه  بدو  قضیو  و توجه عمیکق بکه آنهکی و تلالیکف يکینگ  نوشکت  

در  تجوبیی  مثبت و منف  روزانه بدو  قضیو  در مورد آ  هیانجکی  مک  گیکود 

 دقیقه انجی  گیود  45مد   پییی  جلای  پنج  وشش  ای  تموی  بیید به

وگی یهفته هفت : در ای  هفته افواد به طور کل  از تلانیك هیي نشات ، 

یك بکه واسلا  بد  استفیده م  کنند  بعد از آموزش مواجعی  بیید از هو سه تلان

 20دقیقه نشات  یکی  50دقیقه یوگی،  30طور توکیب  بهوه گیوند  مملا  است 

 ود دقیقه نشات  بی یوگیانجی  ش

ه کهفته هشت : در ای  هفته از آزمودن  در يواست م  شود تلانیلا  را 

مملا  است فقک  عمکل نشاکت  بکی  نهیست انتخیب کنند آمتنیسب بی وضعیت 

  چه مه یی چندی  روش را انتخیب کنند  آن یی دو و تفلاو یییوگی یی اسلا  بد  و
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هکی تجوبکه کاکب  ای  است که در پییی  آموزش در استفیده از ای  تلانیك است

 ( 2005کنند وآ  را در تمی  طول زندگ  به کیر گیوند)کیبی  زی ، 

بکه منظکور ارزیکیب  ککیرای  روش هکیي درمکین  موحلکه  موحلة پیگیوي:

ایک   مکیه 2میه بعد از درمی  انجی  شد  دلیل انتخیب فیصکلة زمکین   2گیوي پ 

مکیه فیقکد نشکینه هکیي افاکودگ  و نگکوش هکیي  2است که بیمیر بیید حداقل 

 نیکیرآمد بیشد تی کیرآی  روش درمی  بو آنهی مشخص شود 

 به منظور توصیف افواد گووه نمونه از شیيص هیي مختلف آمکیر توصکیف 

بواي پیسخگوی  به سوال هیي پژوه  بکو  وموکزي وپواکندگ ( ا)شیيص هیي 

ازه تحلیل واریکینس بکی انکدحاب مورد از آزمو  هیي مختلف آمیر استنبیط  از 

 م  شود بواي گووه هیي ماتقل استفیده  tو آزمو  هیي ملاوّر  گیوي

 

 ها:یافته
اطتعی  در دو بخ  توصیف  و استنبیط  تنظی  شده اسکت  دربخک  

  و دربخک  اسکتنبیطشیيص هیی  مینند میینگی  و انحواف استیندارد یف  توص

 گودیده است نتییج موبوط به فوضیه هیي پژوه  ارایه 

 
 : شاخصهای توصیفی نمرات آزمودنی ها در پیش آزمون و پس آزمون 1جدول

 و پیگیری برای متغیر استرس و اضطراب

 گروه -
 انحراف معیار میانگین

 پیگیری پس پیش یپیگیر پس پیش

 استرس
 89/20 99/14 83/26 86/138 77/137 68/158 آزمایش

 47/18 36/13 88/15 86/157 34/156 73/160 کنترل

 اضطراب
 94/4 97/7 21/8 68/29 09/28 09/43 آزمایش

 68/8 10/8 16/8 08/41 60/40 26/42 کنترل
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   و اضکطواباستو نموۀ میینگی  که شود م  مشیهده 1 جدول در

 گکووهپکی  آزمکو  و از در پس آزمو  و پیگیوي گووه آزمیی  کمتو شده ادراک

انجکی  ایک  پکژوه ، ذهک   طک  ککه دهد م  نشی  کنتول است که ای  ییفته

 .موثو بوده است قلب  بیمیر افواد اضطواب در وآگیه  بو کیه  استو  
نگکوش ککیه  افاکودگ  و  که ذه  آگیه  بیعث فوض ای  آزمو  بواي

)  تلاکواري اندازه هیي تحلیل  واریینس بی آمیري روش هیي نیکیرآمد م  شود از

 نظو مورد از متغیوهیي كی هو بواي جداگینه طور به ( 2گووه:×  3جلاه : 

 عنکوا  کنتکول ( بکه و گووه ) آزمییش  عیمل که گونه اي شد  به استفیده

 و پیگوي( به عنوا  پس آزمو  جلاه )پی  آزمو ، عیمل و بی  گووه  متغیو

 شد   گوفته نظو در درو  گووه  عیمل

 
 تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر برای متغیر های استرس و اضطراب : نتایج2جدول

 متغیر وابسته
مجموع 

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F سطح معناداری 

 000/0 229/1341 446/175141 5 232/875707 آموزش

 000/0 707/7 383/1006 5 913/5031 هآموزش*گرو

   583/130 215 302/28075 خطا

و  جلاکه هکی بی  آموزش متغیو اثو جدول نشی  داد که آنگونه که

از  متغیوهیي واباته نموا  کیه  گووه در و آموزش عیمل دو تعیمل

 است   معن  دار آمیري نظو

   01/ 0 >  p    ( 5و  215=  ) 229/1341وobF  

   01/ 0 >  p    ( 5و  215= )   707/7وobF  
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 : نمودار تعامل دو عامل آموزش و گروه برای متغیرهای استرس و اضطراب1شکل

 

متغیوهکیي  بکواي آمکیري آزمکو  ککه م  دهکد نشی  بیي شلال

 آموزش دو عیمل تعیمل آمیري نظو از که است آ  نمییینگو واباته 

نمکوا  آزمکودن  هکی در متغیوهکیي  کیه  بو تأثیو آموزش نیز گووه و و

 میکینگی  ککه اسکت آ  شلال بیي حکیک  از .م  بیشد واباته معن  دار

 گکووه اول ) پی  آزمو  ( تقویبکی نزدیکك ةموحل در آزمیی  نموا  گووه

نموا  آزمودن  هیي گووه آزمکیی  در  بعدي مواحل در ول  بوده، کنتول

 وي کیه  معن  دار داشته است موحله پس آزمو  و پیگی

 بواي t-testگووه  دو )آموزش( بو درمی  تأثیو میزا  مقییاه بواي

پکس  و آزمکو  پی  نموا  تفیضل از استفیده بی ماتقل نمونه هیي

بکواي  t( نتییج آزمکو   5شد  در جدول ) بوده کیر به پیگیوي یی آزمو 

   مقییاه میینگی  هیي دو گووه ماتقل ارایه شده است
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 برای مقایسه میانگین های دو گروه  t: نتایج آزمون 5جدول 

 ( در میزان استرس و اضطرابکنترلو  آزمایشمستقل )

 گروه گروه
تفاوت بین 

 هامیانگین

خطای 

استاندارد 

 هامیانگین

 برای مقایسه دو میانگین tآزمون 

T DF P 

یش پ-پس آزمون

 آزمون

 22/4 09/26 آزمایش
75/4 43 000/0 

 90/6 39/4 کنترل

یش پ-استرس پیگیری

 آزمون

 91/4 00/20 آزمایش
33/3 43 002/0 

 80/1 86/2 کنترل

 س آزمونپ-پیگیری
 78/2 -29/6 آزمایش

28/1- 43 20/0 
 24/2 -52/1 کنترل

یش پ-پس آزمون

 آزمون

 95/1 00/15 آزمایش
70/5 43 000/0 

 04/1 65/1 کنترل

-ریاضطراب پیگی

 پیش آزمون

 38/1 40/13 آزمایش
50/6 43 000/0 

 28/1 17/1 کنترل

 س آزمونپ-پیگیری
 54/1 -59/1 آزمایش

51/0- 43 61/0 
 53/1 -47/0 کنترل

 

پکی   -آزمودن  هی در پکس آزمکو و اضطواب تفیو  بی  نموا  استو  

به عبیر   معن  دار است   01/0ی  آزمو  در سطح آلفیي پ -آزمو  و پیگیوي

ه در موحله پس آزمو  و پیگیوي نابت به موحلو اضطواب  دیگو میزا  استو 

 پی  آزمو  در گووه آزمییش  به طور معنی داري کیه  ییفته است  

بواي روش  شد  اینلاه آیی مدايله کیه  استو  مبتن  بو ذه  آگکیه  

یج يیو نتی در کیه  استو  و اضطواب بیمیرا  قلب  ز  و مود متفیو  است یی

شکده  واباته ارائکه متغیو ( بواي6تحلیل واریینس بی اندازه گیوي ملاور )جدول

و  است  بواي مشخص کود  اثو درمی  در دو گووه از تفیضل نموا  پی  آزمو 

 پس آزمو  استفیده شد 



 17 

 برای مقایسه میانگین های دو گروه مستقل t: نتایج آزمون 6جدول 

 س و اضطراب)زن و مرد( در میزان استر 

 گروه گروه
تفاوت بین 

 هامیانگین

خطای 

استاندارد 

 هامیانگین

 برای مقایسه دو میانگین tآزمون 

T DF P 

س
تر

اس
 

یش پ-پس آزمون

 آزمون

 96/3 88/10 مرد
76/1- 43 08/0 

 47/3 63/20 زن

 یش آزمونپ-پیگیری
 01/4 92/8 مرد

95/0- 43 34/0 
 96/3 42/14 زن

 س آزمونپ-یگیریپ
 48/2 -96/1 مرد

17/1 43 24/0 
 51/2 -21/6 زن

ب
را

ضط
ا

 

یش پ-پس آزمون

 آزمون

 95/1 69/7 مرد
36/0- 43 71/0 

 51/2 84/8 زن

 یش آزمونپ-پیگیری
 80/1 61/6 مرد

47/0- 43 63/0 
 91/1 89/7 زن

 س آزمونپ-پیگیری
 60/1 -07/1 مرد

05/0- 43 95/0 
 37/1 -94/0 زن

 

( مشخص است تفیو  بی  نموا  آزمکودن  هکیي 6آنگونه که در جدول )

پکی  آزمکو  در  –ی  آزمکو  و پیگیکوي پک -مود و ز   در موحله پس آزمو 

ش اثکو بخشک  روبنیبوای  مورد هو دو متغیو استو  و اضطواب معنیدار نیات  

  ه  بکوده و تفکیوتکیه  استو  مبتن  بو ذه  آگیه  در زنی  و مودا  مثل 

 مشیهده نم  گودد 
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      ی نتیجه گیر  بحث
 نشکی  داد ککه Tنتییج تحلیل واریینس بی اندازه گیکوي ملاکور و آزمکو  

 وهگکو اول )پی  آزمو ( تقویبی نزدیك ةموحل در آزمیی  نموا  گووه میینگی 

 حلکهنموا  آزمودن  هیي گووه آزمیی  در مو بعدي مواحل در ول  بوده، کنتول

پس آزمو  و پیگیوي کیه  معن  دار داشته است  تفیو  بی  نمکوا  اسکتو  

پیگیکوي در  -ی  آزمو پپس آزمو  و  -و اضطواب آزمودن  هی در پی  آزمو 

معن  دار است  بکه عبکیر  دیگکو میکزا  نمکوا  اسکتو  و  01/0سطح آلفیي 

گکووه پی  آزمو  در  اضطواب در موحله پس آزمو  و پیگیوي نابت به موحله

 آزمییش  به طور معن  داري کیه  ییفته است  

ای  پژوه  نشی  داد که مدايله کیه  استو  مبتن  بو ذهک  آگکیه  

(MBSR بو کیه ) ییفته ای قلب  موثو است  در بیمیرا   استو  و اضطواب 

 مه ( ذه  آگکیه  مؤلفة) توجه دارند ادعی که (1981) 1شییو و  کیرور نظو  بی

 هماکو دارد، هکیي نکیراحت  نشینه یی بدن  بیمیري هیي یه ک در مهم  نق 

 بکه ناکبت بیمکیر افکواد ککه کود طور تبی  ای  توا  م  را هی ییفته ای   است

 از قبکل ککه نفکس تنگک  و قلکب ضکوبی  از جمله بدن  عتی  در که تغییوات 

 در نتیجکه در و نیاکتند بهوشکییر و آگکیه کنند، م  بیمیري بووز حید گاتوش

شکوند  مک  يکود بیمیري متوجه موقع  تنهی و مینند م  نیکی  ای  عتی  ولکنت

 ايکتتل را دچکیر آنهکی عمللاکود و گذشته يود معمول حد از بیمیري عتی  که

 قلکب ضوبی  کنتول در را توجه ذه  آگیه  ( اثوا 2003دلیزونی )  است کوده

الگکوي  سکینی نو و یلانکوايت  بکه روزانکه توجکه که نحوي به است،  داده نشی 

 . گذارد م  اثو قلب ضوبی  کنتول توانیی  روي قلب ضوبی 

                                                 
1  -Carver & Scheier 
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 (2008) 1کوجپوز و نیلالیچك  یتبی بی پژوه  ییفتة ای  همچنی ،

 که اند داده قوار تأیید مورد را مطلب يوب  ای  به پژوهش  شواهد .است هماو

 )روزنم  اند موتب  قلب  هیي بیمیري بی علّ  صور  به فشیر روان ، و شخصیت

، 3؛ دنولت2،1990آیانك میتیچك و-گووسیر  از نقل ،1980و چان ،

 از حیصل روان  فشیرهیي مدیویت قیدر به قلب  بیمیري به مبتت افواد ( 1997

 م  نیامیدي و درمیندگ  احای  به يود ای  و شخص  نیاتند بی  رواب 

 (  1990میتیچك، -انجیمد )گووسیر 

 -بیمکیري قلبک  بکه مبتت افواد بیی  کودند (2003و روزنهی  ) سلیگم 

 را بکیيتوي نمکوۀ شکده اسکتو  ادراک و افاودگ  اضطواب، نموا  در عووق 

 هبک بیمکیر افکواد ککه شوند م  تبیی  گونه ییفته هی بدی  ای   کنند م  کاب

 بکه و نیاکتند موجود وضعیت درک به قیدر دارند که ذه  آگیه  پیئین  دلیل

 ربهوشیی گذرد اطواف م  محی  و يود درو  در که آنچه مةه به که دلیل ای 

 سکییو کننکد، م  توجه محیط  شخص  و تجوبة جنبة یك به و نیاتند آگیه و

  م اضطواب دچیر بنیبوای  و آورد م  يطو به وجود احای  بوایشی  هی جنبه

واککن   دچکیر دارنکد ککه زمکین  فوریکت احاکی  سکبب همچنی  بکه   شوند

  رددا پک  را در عووقک  - قلبک  سیاکت  آسیب که شوند م   مداو اضطواري

جملکه  از دیگکو هکیي بیمکیري از بیشکتو حت  است مملا  ای  بیمیرا  استو 

 ونیلالیچك  .شده است تأیید (1384)  آقیی  توس  که اي ییفته بیشد؛ سوطی 

 نحوي به دانند، م  ذه  آگیه  راMBSR اثوبخش  ( سیزوکیر2008کوجپوز)

 کند   م  گوي واسطه را MBSR اثوا   گیه ذه  آ که

                                                 
1 - Nykliček & Kuijpers 
2 -Grossarth-Maticek, Eysenck, 

3 -Denollet  



 20 

سیلیوا ، وود، توي، بوانتل ، چیرلز، ملاگ ، جیناو ، کووککف، روزنبکوگ، 

 مبتن  بو ذه  آگکیه  روانشنیيت  مدايلة (2009)1بوسورث، آدامس و کوف 

 یکك در قلبک  سکلاتة بکه بیمکیرا  مبکتت افاکودگ  و اضطواب کیه  بواي را

 مکیه 12 ط  که داد نشی  پژوه  ای  و نتییج بودند کیر به نگو آینده پژوه 

بهبکود  کنتکول گکووه بکه نابت آزمییش ، گووه در هیي روانشنیيت  نشینه بعد،

    است پژوه  ای نیز، مؤید حیضو پژوه  هیي ییفته وبود  کوده پیدا

 نیکز دردهکیي مکزم  داراي افواد مورد در قضیو  از دور به مشیهده ای 

 نشاکت  هکیي و در مواقبه که کند م  پیشنهید زی  رد  کیبی دا فواوا  کیربود

 تموککز مفیصکل و بکد  در درد هکیي حس روي حوکت، بدو  و مد  طوين 

 دردهکی، ایک  بکه هیجین  هیي واکن  داد  و نشی  يورد  تلای  بدو  و کنند

 توانکد مک  گکوي مشکیهده ای  که کند م  ییدآوري وي .بیشند گو نظیره فق 

 بنیبوای  .دهد کیه  اند، شده فوايوان  درد وسیله به که را جین هیي هی پیسخ

 هیجکین  هکیي تحمل حیلت بواي مواجعی ، توانیی  آگیه ، ذه  مهیر  تموی 

(  2003، 2سیزد )بکیئو م  قیدر مقیبله مؤثو به را آنهی و دهد م  افزای  را منف 

بکد ،  از را  آگکیه و شکنیيت آگکیه ، ذه  هیي ماتمو تموی  انجی  واقع، در

 تکنفس و بکه بکد  توجکه ذه  آگکیه ، م  دهد  در افزای  افلایر و احایسی 

 مک  تجوبکه تکنفس حت  بد  و در که مختلف  حس هیي از و شود م  تموی 

؛ 2004)3اسکلالم  پکژوه  بی پژوه  ای  نتییج  ه  صور  م  گیودآگی ،شود

 اثوبخشک  سک بور منظکور که به هماوست (1387نقل از کیویین  و دیگوا ؛ 

  231در افاودگ  و اضطواب در کیه  آگیه  ذه  بو مبتن  درمین  شنیيت

                                                 
1 -Sullivan, Wood, Terry, Brantley, Charles, McGee, Johnson, Krucoff,  

Rosenberg, Bosworth, Adams & Cuffe 
2 -Baer  
3 - Schulman 
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 ککه داد نشکی  نتییج پیگیوي گوفت  پنایلوانیی انجی  دانشگیه دانشجوي

 معنکیداري طکور بکه کنتکول گووه به نابت کیرگیه کننده در شوکت هیي گووه

 داشکتند  در کمتکوي عمکده افاکودگ  و منتشکو اضکطواب  هیي ايتتل دوره

 و میکزا  افاکودگ  MBSRآمکوزش  نیکز (2003) دیگکوا  و پژوه  هکیل

بیمکیرا  بکی نیرسکیی   در مطیلعه اي بکی .داد کیه  چشمگیو طور به را اضطواب

قلب  مزم  به ارزییب  ذه  آگیه  روي پییمکدهیي بکیلین ، افاکودگ ، کیفیکت 

ايله ذهک  آگکیه ، زندگ  آنهی پودايته شد  نتییج نشی  داد که هشت هفته مد

اضطواب و افاودگ  را کیه  داد و ای  اثوا  تی یلاایل ادامه ییفت  مدايله بکه 

طور بوجاته اي منجو به بهبود نشینه هیي نیرسیی  قلب  شد  نتکییج نشکی  داد 

که مدايت  از ای  نوع در درمی  بهتو نیرسیی  قلبک  مکوثوم  بیشد)سکیلیوا  و 

عووقک  -گو ارنی  و هملایران  بیمکیرا  قلبک در پژوهش  دی(  2009دیگوا ، 

راکه از اناداد شویی  هیي اکلیل  رنج مک  بودنکد در یکك بونیمکه درمکین   ککه 

شیمل رژی  غذای  ک  چوب، تموی  یوگی و نشات  متفلاوانکه بکود قکوار دادنکد  

نتییج نشی  داد که ای  بونیمه تغییوا  عمکده اي درعمللاکود قلب،ککیه  فشکیر 

اه سینه درافواد مبتت به اناداد شویینهیي اکلیلک  يواهکد شکد  يو  و درد قف

 (  2005)کیبی  زی ،

مطیلعه اي فواتحلیل از بونیمه هیي ذه  آگیه  مبتن  بو کیه  اسکتو  

نتیجه گیوي کوده است که ای  نوع مدايله بواي اینلاه افواد بی ماکیئل سکتمت 

ي قلبک ، افاکودگ  و جام   و روان  مختلف نظیو درد، سکوطی ، بیمکیري هکی

؛ نقل از 2004، 1اضطواب کنیرآیند ثموبخ  است )گووسم ، لینهی  و استفیو 

(  بکی توجکه بکه آ  ککه آمکوزش ذهک  آگکیه  نمکوا  2009، 2سیوز و کیرو 

اضطواب را در موحله پس آزمو  و پیگیوي به صور  معنیدار کیه  داده است، 

 تعککدیل احایسککی  مکک  تککوا  گفککت چککو  ذهکک  آگککیه  و آمککوزش آ  بیعککث

                                                 
1 Stefan - 

2 Sears and kraus - 
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بدو  قضیو  و افزای  آگیه  نابت به احایسی  روان  و جامین  م  شکود و  

به واضح دید  و پذیوش هیجینی  و پدیده هیي فیزیلا  همی  طکور ککه اتفکیق 

(، بنکیبوای  مک  2003، 2 ، نکف2003، 1افتند کمك م  کند )بواو  و رایکی م 

مهم  داشته بیشد و ایک  امکو از  تواند در تعدیل نموا  استو  و اضطواب نق 

ای  نظو که در پژوه  هیي قبل  نشی  داده شده اسکت ککه ذهک  آگکیه  بکه 

منجو به تنظی   مود  در تعدیل رفتیرهیي منف  و افلایر منف  کمك م  نمیید و

( قیبکل توجیکه 2007، 3رفتیرهیي مثبت موتب  بی ستمت  مک  شکود )جکینلای 

ه  درمی  مبتن  بو ذه  آگیه  ای  اسکت ککه است  ( زیوا یلا  از جنبه هیي م

افواد یید م  گیوند بی هیجینی  و افلایر منف  مقیبله کنند و حوادث ذهنک  را بکه 

( و نلاتکه 2010، 4صور  مثبت تجوبه کنند )بهلمیجکو، پونگکو، تکیل وککویجپوز

مه  دیگو ای  که درمی  مبتن  بکو ذهک  آگکیه  بیعکث بیزنمکیی  ذهنک  اشکیی 

گ  م  شود گه از کنتول بتفیصله انای  يیرج است و ای  امکو از موجود در زند

(  1992طویق تنفس عمیق و فلاو کود  آمکوزش داده مک  شکود)کیبی  زیک ، 

بنیبوای  آموزش ذه  آگیه  م  تواند بی وجود چنی  تلانیك هیي مثبت ، نق  

مهم  در کیه  استو  و اضطواب داشته بیشد، همچنی  در توجیه ییفتکه بکیي 

م  توا  به ای  نلاته اشیره کود که افکزای  توجکه و آگکیه  ناکبت بکه افلاکیر، 

هیجینی   و تمییت  عمل  از وجوه مثبت ذه  آگکیه  اسکت )اگکد ، مینتکو  

( و بیعث همیهنگ شد  رفتیرهیي سیزگیرانه و حیلکت هکیي روا  2006، 5وپی 

 شنیيت 

                                                 
1 - Brown & Ryan 

2 -Neff  
3 - Junkin 

4 -Bohlmeijer, Prenger, Taal & Cuijpers  
5 -.Ogden, Minton & Pain  
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انیی  فودي در جهت مثبت در هو زمینه معی  م  شود و حت   موجب بهبود تو

فعیلیت هیي انفوادي و اجتمیع  و عتقه به ایک  فعیلیکت هکی مک  شکود)چمبوز، 

 ( 2009، 1گلون  و آل 

فوضیه دو  پژوه  ای  بود که روش ککیه  اسکتو  مبتنک  بکو ذهک  

آگیه  در کیه  استو  و اضطواب بیمکیرا  قلبک  ز  و مکود متفکیو  اسکت  

واحکل نموا  آزمکودن  هکی در تمکی  مشی  داد نتییج تحلیل واریینس نآنگونه که 

  روش بی  مودا  و زنی  نشی  نداد  به عبیر  دیگو اثو بخشک يتفیو  معنی دار

کیه  استو  مبتن  بو ذه  آگیه  در مورد متغیوهیي استو  و اضطواب در 

   زنی  و مودا  به یك اندازه کیرای  داشته وشبیه ه  بوده است

ی  و ای  پژوه  که م  تواند تیییدي بکو نتکییج بی توجه به مطیلعی  پیش

آ  پژوه  هی بیشد و بی توجه به آ  که آموزش ذه  آگیه  نمکوا  اسکتو  و 

اضطواب بیمیرا  قلب  را در موحله پس آزمو  و پیگیوي بکه صکور  معنکیداري 

کیه  داده است م  توا  به اثوبخش  روش کیه  اسکتو  مبتنک  بکو ذهک  

و اضطواب بیمیرا  قلب  پ  بود و لذا مک  تکوا  ایک   آگیه  در کیه  استو 

بکه   روش درمین  را بواي کیه  مشلات  روانشنیيت  ای  بیمیرا  توصیه ککود

گکیه  آعبیر  دیگو م  توا  گفت آموزش ذه  آگیه  از ای  نظو ککه توجکه و 

فود را نابت به احایسی  فیزیلا  و روان  بیشتو م  کند و احای  اعتمکید در 

، دلاوزي عمیق، احاکی  عشکق عمیکق بکه دیگکوا  و پکذیوش واقعک  زندگ 

ريدادهیي زندگ  را به دنبیل دارد، م  تواند بیعث شود ککه فکود توانکیی  هکیي 

يود را بشنیسد، بی استو  زندگ  مقیبله نموده، از نظو شکغل  مفیکد و سکیزنده 

ا داشکته بوده و به عنوا  عضوي از جیمعه بی دیگوا  هملاکیري و مشکیرکت يز  ر

بنیبوای  آموزش ذه  آگیه  بکی ککیه  اسکتو  و اضکطواب در بیمکیرا    بیشد

                                                 
1 - Chambers, Gullone & Allen 
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قلب  و بی بهبود ای  توانیی  هی و توویج عتقه به فعیلیت هیي فکودي و اجتمکیع  

 م  تواند در جهت ارتقیي ستمت روا  آنی  سیزنده و مفید بیشد 

 ذهک   گووهک و از مزیت هیي روش ذه  آگیه  ای  است ککه آمکوزش

  شود م  مواجعی  ةهزین و زمی  در جوی  صوفه بیعث آگیه 

 

 کتابنامه:
 یی پی  قلب کوونوي و سوطین  بیمیرا  در يش  مدیویت ( 1384  )وی م آقیی ،

    گووه علو  توبیت دانشلاده روانشنیس  و تهوا   دانشگیه ارشد  کیرشنیس  نیمة

 روانشنیس    رشته روانشنیس  عموم 

ه )توجمک چگونه از حملکه قلبک  در امکی  بیشکی ،(  1996آمویلای  ) انجم  قلب

 (  تهوا : انتشیرا  يوارزم  1381محمد دان  پژوه و ناوی  شیخ نیی، 

مضطوب، (  ابعید کمیل گوای  در بیمیرا  افاوده و1381)  عل   بشیر ، محمد

  3مجله علو  روانشنیيت ، دوره اول، شمیره
رابطه سبك هکیي مقیبلکه بکی اسکتو  و سکطوی  ( 1387  )ل   عحمدبشیر ، م

ه مجلکه دانشکلاد سیزش روانشنیيت  بی فواینکد بهبکود بیمکیرا  قلبک ، عووقک  
  9، شمیره 64پزشلا  دانشگیه علو  پزشلا  تهوا ، دوره 

 1 فکیژر در آرامک  نکوار و کتیب ( 1384  )هوانگیزم پورنیصح، و یوهک بهیدرا ،

   مهوکیویی  نشو :ا تهو  (عمیق آرام  تموی  راهنمیي)
   آ بکی مقیبله هیي روش و استو (  1385)  کو او پوند،  حمدمفود،  يداییري

 دانشگیه تهوا  

 آموزا  دان  اضطواب علل بورس  ( 1379)   حمدو غضنفوي، ا هواز رحیم ،

تحصکیل   سکیل در شهوضکی شهوسکتی   دانشکگیه  پکی  و متوسکطه دوره

 تحقیقیت (  )طوی1378
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  هیرولد در توجمه يتصه روانپزشلا (  1378  )وزی فرضیع ،  و ا حرفیع ، 

 انتشیرا  ارجمند   :کیپت  و بنییمی  سیدوک )مؤلفی (  تهوا 

 ا  (  هنجیرگزین  مقیی  اضطواب کتل  دانشگیه تهو1368  )ویو دادستی ، پ

 مواقبتهکیي ویکژه اصکول و کوونکو عکووق ايتتي  ( 1372)  هوشم صلصیل ،

  ۱٦۹-۱۷۴بشوي  صص  نشو :  تهوا (CCU وستیرا قلب )پ

ا  ت  پوستیري دايل  جواح  قلب و عووق از دید رو(  1376عیل  نژاد، زهوا  )
  121انتشیرا  شهو آب  ص :  تهوا کیرشنیس 

 شکنیيت (  اثکو1387  )بکداهشکفیع آبکیدي، ع ،ودا، حیتم ، نای کیویین ، ح

 تکیزه ( افاوده )غیوبیلین  افواد زندگ  کیفیت بو ذه  آگیه  بو مبتن  درمین 

  48-39(:صص: 10)4شنیيت    علو  هیي
 

 
 

 

 

 
 


