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Abstract 
Introduction:  Nurses face many stressors in their job and profession. In addition to threatening 
various aspects of health can also affect their ability and cause an analysis of the quality of their 
performance. The purpose of this study was to evaluate the role of mindfulness-based stress-relieving 
training in reducing nurses' job stress
Methods: This quasi-experimental study is a pre-test-post-test with a control group that was performed 
in 2018 on 270 nurses from different wards of Panj Azar Medical Training Center in Gorgan. Of 
these, 40 of them regarding inclusion criteria were randomly divided into control and experimental 
groups. Data collection tools were demographic information questionnaire and nurses' job stress 
questionnaire. The intervention was consisted of 8 sessions for mindfulness-based stress reduction 
holding once a week. Data was analyzed using SPSS software using both descriptive statistics (mean 
and standard deviation) and inferential statistics (Pearson correlation coefficient, Covariance  and 
multivariate regression) at a significant level of p <0.05
Results: The results of this study showed that the mean scores of job stress before the intervention 
was not significantly different between the control and experimental groups (p <0.05) , but after 
the intervention the difference was significant (p <0.05). Furthermore, about 55% of the changes in 
post-test scores of job stress was related to the effect of mindfulness-based stress relief. This finding 
indicates that the implementation of mindfulness-based stress training program has been effective in 
reducing nurses' job stress.    
Conclusions: Given that nurses are exposed to high stress, the use of low-cost and short term therapy 
is necessary .The findings of this study showed that mindfulness-based stress training can be useful 
to reduce nurses' job stress.  
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چکیده
مقدمــه: پرســتاران بــا عوامــل اســترس زای متعــددی در حرفــه خــود روبــرو هســتند کــه مــی توانــد عــلاوه بــر تهدیــد ســلامتی بــر 
توانمنــدی شــغلی آنهــا  نیــز تأثیــر گذاشــته و باعــث کاهــش کیفیــت عملکــرد آنهــا شــود . هــدف ایــن پژوهــش بررســی تاثیــر آمــوزش 

اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در کاهــش اســترس شــغلی پرســتاران مــی باشــد. 
روش کار: ایــن پژوهــش  نیمــه تجربــی ، بــه صــورت پیــش آزمــون – پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل اســت . جامعــه آمــاری کلیــه 
پرســتاران بخــش هــای مختلــف مرکــز آموزشــی درمانــی پنــج آذر شــهر گــرگان در ســال 1397 بــود. از ایــن تعــداد 40 نفــر بــه صــورت 
هدفمنــد انتخــاب ســپس بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه  کنتــرل و آزمایــش تقســیم شــدند. ابزارهای مورد اســتفاده شــامل پرسشــنامه 
ــه , شــامل 8 جلســه 2/5 ســاعته و  هفتگــی ، آمــوزش اســترس زدایــی  دموگرافیــک و پرسشــنامه اســترس شــغلی پرســتاران و مداخل
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــي بــود. داده هــا بــا اســتفاده از آمــار توصیفــی و اســتنباطی در نــرم افــزار SPSS17  در ســطح آمــاری 0/05 درصــد                

)p≤ 0.05( تجزیــه و تحلیــل شــد.  
 یافتــه هــا: طبــق نتایــج ایــن پژوهــش بیــن میانگیــن نمــرات اســترس شــغلی در دو ســطح پیــش آزمــون )105/52( و پــس آزمــون 
)83/94( در گــروه آزمایــش تفــاوت معنــاداری وجــود دارد ،در حالــی کــه ایــن تفــاوت در گــروه کنترل مشــاهده نشــد )پیش آزمــون103/29 
و پــس آزمــون 100/60( ؛ همچنیــن حــدود 55%  از تغییــرات در نمــره پــس آزمــون اســترس شــغلی، حاصــل تأثیــر اســترس زدایــی مبتنی 

بــر ذهــن آگاهــی بــود. ایــن یافتــه هــا بیانگــر موثــر بــودن ایــن برنامــه آموزشــی در کاهــش اســترس شــغلی پرســتاران بــود.
نتیجــه گیــری: بــه کار بــردن روش هــای درمانــی کوتــاه مــدت و کــم هزینــه بــرای کاهش اســترس شــغلی پرســتاران  امــری ضروری 
اســت چــرا کــه پرســتاران در مقایســه بــا ســایر مشــاغل، اســترس شــغلی بالاتــری را تحمــل مــی کننــد. باتوجــه به نتایــج پژوهــش حاضر 

درمــان گروهــی اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی مــی توانــد گزینــه مناســبی بــرای کاهش اســترس شــغلی در پرســتاران  باشــد.
کلیدواژه ها: استرس زدایی مبتنی بر ذهن آگاهی، استرس، استرس  شغلی، پرستاران.

مقدمه 
امــروزه، نظــام ســلامت از مهمتریــن نهادهــا بــه شــمار مــی رود، 
ــر  ــع را ب ــلامت جوام ــاء س ــا و ارتق ــان ه ــان انس ــظ ج ــرا حف زی
عهــده دارد )1(. یکــی از مشــاغل  ایــن نظــام؛ شــغل پرســتاری می 
باشــد، پرســـتاران یکـــی از مهمتریـــن منابع انســانی بیمارستان ها 
هســتند کـــه بـــاید ســاعات طولانی را در خــط مقدم ارائــه خدمات 
ــند و در  ــاط باش ــتان در ارتب ــان بیمارس ــایر کارکن ــا س ــلامت، ب س
ــد  ــه دهن ــات ارائ ــه بیمــاران خدم ــی ب شــیفت هــای کاری طولان

)2(. در بیشــتر نقــاط جهــان، مراقبیــن ســلامت بــه ویژه پرســتاران 
بــا اســترس زیــادی در محیــط کار مواجــه هســتند )3(. تحقیقــات 
نشــان داده کــه رویارویــی دائمــی بــا بیمــاران، داشــتن مســئولیت 
ــا  ــه ب ــی، مواجه ــای بالین ــام فراینده ــا، انج ــان ه ــلامت انس س
بیمــاران در حــال احتضــار، روبــه رو شــدن بــا شــرایط اورژانســی، 
ــی  ــه ای م ــل اســترس زای حرف ــردش از عوام ــت کاری در گ نوب
باشــند )4(. ممکــن اســت درجاتــی از اســترس بــرای تمرکز بیشــتر 
در انجــام وظیفــه مفیــد باشــد امــا اســترس زیــاد و  مزمــن پیامــد 
هــای منفــی )5( از قبیــل اضطــراب،  افســردگی، دیابــت، خســتگی 
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، بیمــاری قلبــی، فشــار خــون بــالا، بــی خوابــی و چاقــی  را بدنبال 
دارنــد کــه منجــر بــه کاهــش  رضایــت شــغلی و  افزایــش خطــا 
هــای کاری مــی شــود و در نهایــت پیــش آگهــی بیمــار را ضعیــف 
ــا حتــی منفــی مــی کننــد )6(. موسســه بیــن المللــی ایمنــی  و ی
ــه صــورت پاســخ مضــر  و ســلامت شــغلی، اســترس شــغلی را ب
ــه  ــد کــه رخــداد آن وابســته ب ــی تعریــف مــی کن جســمی و روان
عــدم هماهنگــی نیازمنــدی هــای شــغلی بــا توانایــی هــا، منابــع 
حمایتــی و نیازهــای فــرد شــاغل اســت و در واقــع زمانــی رخ مــی 
دهــد کــه انتظــارات از فــرد بیشــتر از اختیــارات و توانایــی های وی 
باشــد کــه منجــر بــه مشــکلات فــردی، ناتوانــی کاری و اختــلال 

در عملکــرد ســازمانی مــی شــود )7(.
بــا توجــه بــه مــوارد ذکــر شــده ، بــرای مداخلــه در بهبــود اســترس 
شــغلی رویکردهای مختلفی در ســطح فردی و در ســطح ســازمانی 
وجــود دارد بــه عنــوان مثــال، تــدارک حمایــت اجتماعــی، تعریــف 
نقــش هــای کارکنــان، اصــلاح رفتــار، رویکــرد حــل مســاله، روش 
ــن  ــوزش ایم ــه ای و آم ــای مقابل ــارت ه ــر مه ــی ب ــای مبتن ه
ســازی در برابــر اســترس و رویکردهــای شــناختی رفتــاری بــرای 
کاهــش اســترس شــغلی مطــرح شــده انــد )8(. همچنیــن برخــی 
مطالعــات نشــان داده انــد کــه ذهــن آگاهــی بــه عنــوان یک ســازه 
شــناختی و پویــا قــادر اســت کــه پاســخ دهــی افــراد بــه موقعیــت 
هــای فشــارزا و هیجانــی را کامــلا تعدیــل نمایــد، بــه ایــن صورت 
کــه ذهــن آگاهــی بــا اســتفاده از توجــه آگاهانــه و توجــه انعطــاف 
پذیــر موجــب مــی شــود کــه فــرد از واکنــش هــای هیجانــی و از 
ــه موقعیــت ،  ــه جــای واکنــش ب ــرد و ب ــه بگی روی عــادت، فاصل
پاســخ مناســبی را طــرح ریــزی کنــد )9(. ذهــن آگاهــی یکــی از 
درمــان هــای نســل ســوم محســوب مــی شــود کــه در چنــد دهــه 
اخیــر در کشــور هــای غربــی بــه شــهرت زیــادی رســیده اســت به 
ویــژه  از زمانــی کــه  کابــات زیــن در دانشــگاه ماسوچســت روش 
اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی را گســترش داده اســت 
)10(.   ایــن شــیوه کــه  بــر اســاس تکنیــک هــای ذهــن آگاهــی، 
مراقبــه و هاتــا یــوگا طراحــی شــده اســت،  یــک روش اســتاندارد 8 
هفتــه ای اســت کــه هــر هفتــه یــک جلســه به مــدت 2/5 ســاعت 
برگــزار مــی شــود )11(. کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهی 
بــر پایــه ســه مولفــه اجتنــاب از قضــاوت ، بــالا بــردن آگاهــي و 
متمرکــز بــودن در لحظــه حــال، اســتوار اســت و کمــک مــي کنــد 
تــا افــراد فعالیــت هــاي شــناختي، فیزیولوژیکــي و رفتــاري خویش 
ــکاران  ــگ و هم ــتا  ژان ــن راس ــد )12(. در همی ــردازش کنن را  پ
)2019(  در مطالعــه خــود گــزارش کردنــد آمــوزش ذهــن آگاهــی 
بــه طــور قابــل توجهــی میــزان اضطــراب، افســردگی و نشــخوار 

فکــری را کاهــش مــی دهــد )13( بــه منظــور اثــر بخشــی آن در 
ــی  ــد کارمندان ــت و همــکاران )2017( نشــان دادن ــط کار بارل محی
کــه در دوره  آمــوزش ذهــن آگاهــی شــرکت کــرده بودنــد اســترس 
ــی و  ــرد اجتماع ــود عملک ــر و بهب ــناختی کمت ــانی روانش و  پریش
کیفیــت زندگــی بیشــتری  داشــتند )14(. عــلاوه بــر ایــن تحقیقات 
ــدی  ــد خودکارآم ــی توان ــی م ــن آگاه ــه ذه ــت ک ــان داده اس نش
ــف  ــغلی را در طی ــودگی ش ــد )15( و فرس ــش ده ــغلی را افزای ش
ــی  ــر بخش ــن اث ــد )16(. همچنی ــش ده ــاغل کاه ــیعی از مش وس
ــته ی  ــجویان رش ــترس دانش ــش اس ــی در کاه ــد درمان ــن مت ای
ــادران  ــی م ــترس  زندگ ــغلی و اس ــترس ش ــتاری )17(؛ اس پرس

پرســتار گــزارش شــده اســت )18(. 
ــت   ــان داده اس ــا نش ــت ه ــایر موقعی ــه ای در س ــات مداخل مطالع
ــه،  ــت در توج ــرات مثب ــاد تغیی ــا ایج ــی ب ــن آگاه ــوزش ذه آم
ــی را  ــای مختلف ــوژی مزای ــار، و فیزیول ــات، رفت ــناخت، احساس ش
ــه ای از  ــی زمین ــن ویژگ ــه چندی ــا ک ــد. از آن ج ــی کن ــم م فراه
ــی  ــای اجتماع ــازمانی ، هنجاره ــگ س ــرایط کار، فرهن ــل ش قبی
ــت و  ــر مقبولی ــت ب ــن اس ــغل ممک ــر ش ــای کاری در ه و الگوه
ــت   ــرح اس ــوال مط ــن س ــذارد  ای ــر بگ ــن روش  تأثی ــای ای مزای
کــه آیــا مــی تــوان ایــن نتایــج را بــه محیــط شــغلی تعمیــم داد؟ 
ــه از  ــر گرفت ــکاران )2021( ب ــارازین و هم ــتا س ــن راس )19( در ای
ــان  ــه درم ــد ک ــن دارن ــر ای ــد ب ــه سیســتماتیک تاکی ــک  مطالع ی
هــای مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی باعــث کاهــش اســترس و 
فرســودگی شــغلی در مراقبیــن بهداشــتی درمانــی مــی شــود.  بــا 
ایــن حــال، بــه تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت )20( در نتیجــه بــا 
ــودن  ــاوت ب ــتاران ، متف ــترس پرس ــالای اس ــزان ب ــه  می ــه ب توج
عوامــل اســترس زا در محیــط هــای فرهنگــی اجتماعــی مختلــف،  
ــت  ــر کیفی ــترس ب ــر اس ــتاران و تاثی ــلامت پرس ــت ارتقاءس اهمی
ــای  ــتفاده از روش ه ــزوم اس ــتاري ل ــاي پرس ــت ه ــه مراقب ارائ
کارآمــد بــرای تأمیــن بهداشــت روانــی پرســتاران و مقابلــه و تعدیل 
شــرایط اســترس زا بــرای جلوگیــری از عــوارض ناشــی از آن، پیش 
از پیــش احســاس مــی شــود لــذا  پژوهــش حاضــر نیــز بــا هــدف 
تعییــن نقــش آمــوزش اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی 

ــه اســت.   ــر اســترس شــغلی پرســتاران صــورت گرفت ب

روش کار
ایــن پژوهــش نیمــه تجربــی  بــه صــورت طــرح پیــش آزمــون- 
ــد ، در  ــال 1397 انجــام ش ــرل در س ــروه کنت ــا گ ــون ب ــس آزم پ
ایــن مطالعــه  270 نفــر از پرســتاران بخــش هــای مختلــف مرکــز 
ــترس  ــنامه اس ــرگان پرسش ــهر گ ــج آذر ش ــی پن ــی درمان آموزش
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ــد.  شــغلی پرســتاران را تکمیــل کردن
ــای  ــت  معیاره ــا رعای ــزان اســترس و ب ــن می ــا بالاتری ــراد ب از اف
ورود ، در واقــع بــه صــورت هدفمنــد ، 40 نفــر  انتخــاب و ســپس 
بــه صــورت تصادفــی  بــه دو گــروه  مســاوی آزمایــش و کنتــرل 
تقســیم شــدند.و در نهایــت 35 نفــر کــه از ایــن تعــداد 18 نفــر از 
ــرکت  ــه ش ــر ب ــرل حاض ــروه کنت ــر از گ ــش و 17 نف ــروه آزمای گ
ــه در  ــن مطالع ــه ای ــای ورود ب ــار ه ــدند. معی ــه ش ــن مطالع در ای
ــش  ــه ی بخ ــاغل در کلی ــتاری ش ــی کادر پرس ــه اول؛ تمام مرحل
ــه   ــرگان , و در مرحل ــج آذر گ ــی پن ــی درمان ــز آموزش ــای مرک ه
تخصیــص در گــروه هــای آزمایــش و کنتــرل؛  کســب  بالاتریــن 
نمــره  اســترس بــر اســاس پرسشــنامه  اســترس شــغلی پرســتاران،  
تمایــل  به شــرکت در دوره و نداشــتن ســابقه روانپزشــکی شــناخته 
شــده و نداشــتن ســابقه شــرکت در کلاس هــای یــوگا و مراقبــه در 
ــارت  ــه عب ــود و معیارهــای خــروج از مطالع ــاه گذشــته ب شــش م
بــود از نقــص در تکمیــل پرسشــنامه و عــدم تمایــل بــه ادامــه ی 
آمــوزش، البتــه بــا توجــه بــه ایــن موضــوع کــه خــروج از مطالعــه 
میتوانــد در نتایــج و تعمیــم آن اثــر گــذار باشــد امــا بــا ایــن حــال 
شــرکت کننــدگان مــی توانســتند در هــر مرحلــه از پژوهــش خــارج 

شــوند.
بــرای گــردآوری داده هــا از چــک لیســت اطلاعــات دموگرافیــک و 
پرسشــنامه ی اســترس شــغلی پرســتاران اســتفاده شــد. پرسشــنامه 
ــتاران  ــه ای پرس ــردی و حرف ــات ف ــامل اطلاع ــک ش دموگرافی
)جنســیت، ســن، مقطــع تحصیلــی، وضعیــت تاهــل، پســت 
ســازمانی، ســابقه خدمــت، وضعیــت اســتخدامی( بــود.  پرسشــنامه  
ــتاری توســط  ــترس پرس ــاس اس ــتاران: مقی ــغلی پرس ــترس ش اس
گــری تافــت و اندرســون در ســال 1981 تهیــه شــده اســت کــه 
میــزان اســترس پرســتاران را مــی ســنجد )4(. ایــن ابــزار شــامل 
34 ســوال اســت کــه در 7 حیطــه : »رنــج و مــرگ بیمــار« 
،»تعــارض بــا پزشــکان« ،»عــدم آمادگــی کافــی« ،»کمبــود منابــع 
ــار کاری« و  ــتاران« ، »فش ــر پرس ــا دیگ ــارض ب ــی« ،»تع حمایت
»عــدم اطمینــان از درمــان«  تنظیــم شــده اســت. ایــن ابــزار بــر 
اســاس مقیــاس لیکــرت بــه صــورت هرگــز اســترس زا نیســت )1 
امتیــاز( تــا همیشــه اســترس زا اســت )4 امتیــاز( ســنجیده میشــود. 
مجمــوع امتیــازات 136-34 اســت کــه نمــره کمتــر یــا مســاوی 
68، اســترس کــم ،103-69 اســترس متوســط و بیشــتر یا مســاوی 
104 امتیــاز اســترس زیــاد طبقــه بنــدی مــی شــوند )21(. روایــی 
ــل از  ــه نق ــکاران ب ــلیمی و هم ــه ی س ــنامه در مطال ــن پرسش ای
شــیخی و صادقــی؛  کــه در ســال 1396 انجــام شــد، توســط 10 
ــز  ــی نی ــرای پایای ــت و ب ــرار گرف ــد ق ــورد تایی ــر از اســتادان، م نف

بــه روش الفــای کرونبــاخ، ضریــب الفــای کرونبــاخ  95% گــزارش 
شــده اســت )22(.    

ــط  ــدا توس ــد. ابت ــام ش ــه انج ــه در دو مرحل ــن مطالع ــرای ای اج
پرسشــگری آمــوزش دیــده, به شــیوه مصاحبــه با روش سرشــماری 
از همــه پرســتاران بخــش هــای مختلــف مرکــز آموزشــی درمانــی 
پنــج آذر گرگان خواســته شــد پرسشــنامه دموگرافیک و پرسشــنامه 
ــه  ــه ب ــا توج ــپس  ب ــد س ــر کنن ــتاران را پ ــغلی پرس ــترس ش اس
ــغلی  ــترس ش ــنامه اس ــج پرسش ــه و  نتای ــودن مداخل ــی ب گروه
پرســتاران ، 40 پرســتار بــا بالاتریــن نمــره و داشــتن  معیــار هــای 
ورود, در واقــع بــه صــورت هدفمنــد انتخــاب شــدند و ســپس بــه 
صــورت تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش  و کنتــرل تقســیم شــدند. 
. لازم بــه ذکــر اســت پژوهــش حاضــر بــا اخــذ مجــوز از کمیتــه 
اخــلاق دانشــگاه علــوم پزشــکی گلســتان و دریافــت کــد اخــلاق 
ــت  ــا رعای ــماره ی )IR.GOUMS.REC.1394.226(  و ب ــه ش ب
تمامــی ملاحظــات اخلاقــی از جملــه ارائــه ی توضیحــات دربــاره 
اهــداف پژوهــش ،محرمانــه بــودن اطلاعــات، آزادی آزمودنــی هــا 
ــا  ــه از آنه ــت آگاهان ــب رضای ــش و کس ــرکت در پژوه ــت ش جه

انجــام شــد.
بــرای  گــروه آزمایــش ، برنامــه  گروهــی اســترس زدایــی مبتنی بر 
ذهــن آگاهــی توســط روانشــناس بــا مــدرک دکتــرای تخصصــی 
ــه  ــاعته ب ــه 2/5  س ــدت  8 جلس ــه  م ــلامت، ب ــی س روانشناس
صــورت هفتگــی و گروهــی در بیمارســتان برگــزار شــد امــا  بــرای  
ــوزش اســترس  ــی انجــام نشــد. آم ــه درمان ــرل ، برنام ــروه کنت گ
زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آکاهــی  شــیوه ای اســت  کــه  بر اســاس 
تکنیــک هــای ذهــن آگاهــی، مراقبــه و هاتــا یــوگا طراحــی شــده 
اســت ،  یــک روش اســتاندارد 8 هفتــه ای اســت کــه هــر هفتــه 
یــک جلســه بــه مــدت 2/5 ســاعت برگــزار مــی شــود  عــلاوه بــر 
شــرکت در جلســه مــی بایســت هــر روز بــه مــدت نیــم ســاعت 

تکنیــک هــا را در منــزل تمریــن کننــد )10-11(.
پــس از پایــان دوره از دو گــروه خواســته شــد  پرسشــنامه اســترس 
ــر از  ــد، در خاتمــه داده هــای 16 نف شــغلی را مجــددا پاســخ دهن
گــروه آزمایــش و 15 نفــر از گــروه کنتــرل تجزیــه و تحلیــل شــدند 
ــاری spss )نســخه ی 17( و از  ــزار آم ــرم اف ــن کار از ن ــرای ای . ب
ــتاندارد (و   ــراف اس ــن و انح ــي )میانگی ــار توصیف ــر دو روش آم ه
آمــار اســتنباطي )آزمــون کولموگــروف اســمیرنوف جهــت اثبــات 
نرمــال بــودن داده هــای هــر دو گــروه کنتــرل و آزمایــش،  آزمــون 
ــروه  ــون گ ــون و پس آزم ــه پیش آزم ــت مقایس ــی جه ــی زوج ت
ــون  ــه ی پس آزم ــت مقایس ــتقل جه ــی مس ــون ت ــش، آزم آزمای
ــل  ــون تحلی ــرل، آزم ــروه کنت ــون گ ــش و پس آزم ــروه آزمای گ
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ــون  ــر پس آزم ــون ب ــر پیش آزم ــی تاثی ــت بررس ــس جه کوواریان
و تعییــن انــدازه ی اثــر( اســتفاده شــد.  

یافته ها 
ــز  ــف مرک ــای مختل ــش ه ــتار، از بخ ــه 270 پرس ــن مطالع در ای
آموزشــی درمانــی پنــج آذر شــهر گــرگان اطلاعــات دموگرافیــک و 
اســترس شــغلی را پــر کردنــد. یافتــه هــا نشــان مــی دهــد، 78/5 
ــد  ــرد بودن ــا م ــدگان زن و 21/5 درصــد آنه درصــد از پاســخ دهن
ــد( و دارای  ــر ؛ 79/6 درص ــل )215 نف ــتاران متاه ــتر پرس . بیش
تحصیــلات کارشناســی ) 238 نفــر؛88/1  درصــد(  بودنــد. گــروه 
ــغلی  ــت ش ــد( و وضعی ــال  )60 ؛ 22/2 درص ــا 35 س ــنی 30 ت س
ــی  ــتند. در بررس ــی را داش ــترین فراوان ــر ( بیش ــمی )133 نف رس
میــزان اســترس شــغلی بــا متغیــر هــای جمعیــت شــناختی, یافتــه 
هــای پژوهــش نشــان مــی داد کــه پرســتاران شــرکتی بــا میانگین 

92/45 دارای بیشــترین میــزان اســترس شــغلی و پرســتاران 
ــترس  ــزان اس ــن می ــن77/87 دارای کمتری ــا میانگی ــراردادی ب ق
ــن 85/67  ــا میانگی ــن پرســتاران مجــرد ب ــد . همچنی شــغلی بودن
ــل  ــتاران متأه ــه پرس ــبت ب ــتری نس ــغلی بیش ــترس ش دارای اس

ــد.  بودن
ــرل و  ــروه کنت ــر دو گ ــای ه ــودن داده ه ــال ب ــات نرم ــس از اثب پ
ــه  ــمیرنوف(، مقایس ــروف اس ــون کولموگ ــط آزم ــش )توس آزمای
میانگیــن نمــرات  اســترس شــغلی پیــش آزمــون و پــس آزمــون 
گــروه آزمایــش نشــان دهنــده ی تفاوتــی معنــادار بــود  )کاهــش 
ــی  ــاهده م ــدول 1( مش ــع در )ج ــه 83,94( در واق از 105,52 ب
شــود کــه میانگیــن اســترس شــغلی در گــروه آزمایــش در مرحلــه 
پــس آزمــون بــه انــدازه 21/58 نمــره کاهــش یافتــه اســت؛  امــا 
میانگیــن نمــرات پــس آزمــون در گــروه کنتــرل تغییــر چندانــی 

نداشــته اســت.

جدول 1: میانگین و انحراف معیار نمرات استرس شغلی در گروه های کنترل و آزمایش

انحراف معیارمیانگین تعدادگروه

105,527,31 18پیش آزمون ازمایش

17103,296,74پیش آزمون کنترل
1683,949,44پس آزمون ازمایش
15100,606,61پس آزمون کنترل

 همچنیــن بــرای مقایســه پیش آزمــون و پس آزمــون گــروه 
ــش و  ــروه آزمای ــون گ ــی، پس آزم ــی زوج ــون ت ــش از آزم آزمای
پس آزمــون گــروه کنتــرل از تــی مســتقل اســتفاده شــد.  مقایســه 
میــزان اســترس شــغلی پرســتاران گــروه آزمایــش و کنتــرل قبل از 

اجــرای برنامــه ی اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهی نشــان 
دهنــده ی عــدم وجــود تفــاوت بیــن ایــن دو گــروه بود )t محاســبه 
 شــده )0,79(( کــه بیانگــر همگــن بــودن گــروه هــا بــود. )جــدول 

.)2
جدول 2: مقایسه گروه آزمایش و کنترل قبل از درمان  استرس زدایی مبتنی بر ذهن آگاهی

F Sig t df Sig. (2-taied)

0,16 0,69 0,79

0,79

33

32,98

0,44

0,44

در ادامــه مقایســه ی نمــرات آزمــون t زوجــی نشــان دهنــده ی 
ــر ذهــن  ــی ب ــی مبتن ــان )اســترس زدای ــن درم ــادار ای ــر معن تاثی
آگاهــی( بــر اســترس شــغلی در گــروه آزمایــش بــود t. محاســبه  

ــی اســت  ــن در حال ــه اســت ، ای ــن نکت ــای ای شــده )9,28( گوی
کــه در گــروه کنتــرل چنیــن تفاوتــی دیــده نشــد )جــدول 3(

 جدول 3: تی زوجی برای مقایسه استرس زدایی مبتنی بر ذهن آگاهی بر استرس شغلی پرستاران در گروه آزمایش

t df Sig. (2-taied) گروه ها
9,28 15 0,000 گروه ازمایش
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بــرای بررســی تأثیــر پیش آزمــون در نتایــج پس آزمــون از 
ــه دســت  ــج ب ــس اســتفاده شــد. از نتای ــل کوواریان ــون تحلی آزم
آمــده از ایــن آزمــون )آزمــون تحلیــل کوواریانــس( اســتنباط شــد, 
ــان دهنده  ــه نش ــت ک ــر نداش ــون تأثی ــر پس آزم ــون ب پیش آزم
ــون  ــرات پس آزم ــن در نم ــاوت میانگی ــه تف ــود ک ــه ب ــن نکت ای
ــن  ــود. همچنی ــون نب ــا از پیش آزم ــی آزمودنی ه ــی از آگاه ناش

انــدازه ي اثــر کــه در واقــع متــرادف بــا مجــذور همبســتگي اســت 
بدیــن معنــي اســت کــه در مجمــوع، حــدود 55 درصــد از تغییرات 
ــترس  ــه تأثیراس ــغلی، ب ــترس ش ــون اس ــس آزم ــاي پ در نمره ه

ــوط اســت. )جــدول 4(. ــر ذهــن آگاهــی  مرب زدایــی مبتنــی ب

جدول 4: آزمون تحلیل کوواریانس

مجذور اتامعنی داریآماره Fمیانگین مربعاتدرجه آزادیمجموع مربعاتشاخص
13,320122000,60433,640,0000,546اثرات بین گروهی

ــروه  ــی در دو گ ــورد بررس ــای م ــر ه ــرات متغی ــه نم ــا ک  از آنج
ــاداری  ــلاف معن ــه اخت ــام مداخل ــل از انج ــش قب ــرل و آزمای کنت
نداشــت، بــا توجــه بــه نتایــج آمــاری مــی تــوان گفــت  اختــلاف 
بوجــود آمــده بــه دلیــل آمــوزش اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن 

آگاهــی مــی باشــد.

بحث 
بــه طــور کلــی نتایــج حاصــل نشــان داد آمــوزش اســترس زدایــی 
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی مــی توانــد بــه نحــو موثــری اســترس 
شــغلی را در پرســتاران کاهــش دهــد. در واقــع، نمــره ی اســترس 
ــن  ــر ذه ــی ب ــی مبتن ــترس زدای ــوزش اس ــروه آم ــغلی در گ ش
ــه ی  ــه نمــره ی مرحل ــه پــس آزمــون نســبت ب آگاهــی در مرحل
ــون  ــس آزم ــره پ ــت. نم ــاداری داش ــش معن ــون کاه ــش آزم پی
گــروه آزمایــش در مقایســه بــا نمــره پــس آزمــون گــروه کنتــرل 
ــذا نتایــج نشــان داد کــه  ــاداری داشــته اســت. ل نیــز کاهــش معن
ــر اســترس  ــر ذهــن آگاهــی ب آمــوزش اســترس زدایــی مبتنــی ب
ــوده و موجــب کاهــش اســترس  ــر بخــش ب شــغلی پرســتاران اث
شــغلی آنــان شــده اســت و بــه ایــن ترتیــب فرضیــه ی پژوهــش 

تاییــد شــد. 
در مــورد فاکتــور هــای دموگرافیــک مشــخص شــد وضعیــت تاهل 
و نــوع اســتخدام بــر اســترس شــغلی تاثیــر گــذار اســت .در مــورد 
ــتری  ــغلی بیش ــترس ش ــرد دارای اس ــراد مج ــل ,اف ــت تاه وضعی
ــزان  ــاداری از می ــورت معن ــه ص ــرکتی ب ــتاران ش ــد و پرس بودن
ــا  ــه ب ــن مطالع ــد. یافته هــای ای ــری برخــوردار بودن اســترس بالات
ــورد انجــام شــده  ــن م ــه در گذشــته در ای ــی ک ــر پژوهش های اکث
ــت و  ــات  فل ــال؛ در مطالع ــوان مث ــه عن ــت دارد. ب ــت، مطابق اس
دابنــی )Flatt و Dabney( در ســال 2019 اثربخشــی اســترس 
ــر ذهــن آگاهــی در کاهــش فرســودگی شــغلی  ــی ب ــی مبتن زدای
و اســترس شــغلی بــه اثبــات رســیده اســت. طبــق ایــن مطالعــات 

اســتفاده از یــک برنامــه مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی بــرای کاهــش یا 
جلوگیــری از فرســودگی شــغلی و اســترس شــغلی مثبــت ارزیابــی 
ــمیت  ــط اس ــه توس ــی ک ــن در پژوهش ــت )23(. همچنی ــده اس ش
ــیوه ی  ــتفاده از ش ــت اس ــورت گرف ــال 2014  ص )Smith( در س
ــای  ــترس ه ــر اس ــی  ب ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــی مبتن ــترس زدای اس
ــه  ــود . طبــق یافت ــادار ب ــر بخشــی معن شــغلی پرســتاران دارای اث
هــای ایــن مطالعــه، اســتفاده پرســتاران از ایــن روش درمانــی مــی 
توانــد یــک مداخلــه کلیــدی در بهبــود توانایــی پرســتاران در مقابله 
بــا اســترس و در نهایــت بهبــود کیفیــت مراقبــت از بیمــاران باشــد 
)24(. همچنیــن در پژوهشــی کــه توســط  پتکــو )Petko( در ســال 
2017 در دانشــگاه ماساچوســت انجــام شــد اطلاعــات ارزشــمندی 
ــش  ــوزش کاه ــی آم ــر بخش ــترس و اث ــطح اس ــوص س در خص
ــتاری   ــجویان پرس ــر دانش ــی ب ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــترس مبتن اس
 )Salvarani( ــالوارانی ــش س ــن در پژوه ــد )17(. همچنی ــه ش ارائ
و همــکاران کــه در ســال 2019 انجــام شــد نتایــج حاکــی از موثــر 
ــم احساســات و کاهــش اســترس  ــر تنظی ــودن ذهــن آگاهــی ب ب

ــود )25(. ــی شــناختی ب شــغلی و رضایــت شــخصی و همدل
ــا برخــی پژوهــش هــای  عــلاوه بــر ایــن نتایــج ایــن پژوهــش ب
ــرزاده و  ــای صف ــش ه ــد پژوه ــت مانن ــو اس ــز همس ــر نی دیگ
جهانگیــری در ســال 1397 )9( وزارعــی و ارشــد حســینی در ســال     
1397 )15( و پژوهــش اذری اســتانه و حاتمــی وهاشــمی رزینیــدر 
ــوان  ــا می ت ــن یافته ه ــیر ای ــن و تفس ــال  1397 )18(.  در تبیی س
گفــت کــه محتــوای جلســات اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن 
آگاهــی، بــر اســتفاده از روش هایــی تاکیــد دارد کــه  بــرای کاهش 
اســترس و هوشــیار بــودن نســبت بــه وضعیــت خــود مــی باشــد 
ــان  ــه در درم ــی و پای ــوم اصل ــاوت ، مفه ــدون قض ــرش ب و پذی
ــارت  ــه عب ــی اســت. ب ــن آگاه ــر ذه ــی ب ــترس مبتن کاهــش اس
دیگــر، در آمــوزش ذهــن آگاهــی فــرد مــی آمــوزد کــه موقعیــت 
هــای اســترس زا را شناســایی کــرده و نســبت بــه آن هــا بــه طــور 
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کامــل آگاهــی و شــناخت پیــدا کنــد و ایــن موقعیــت هــای تنــش 
زا را هوشــیارانه  تحــت کنتــرل خــود قــرار دهــد. ]9[. بــه عبارتــی 
دیگــر ایــن رویکــرد موجــب مــی شــود تــا افــراد  شــناخت بهتــری 
نســبت بــه خــود پیــدا کنند، نقــاط ضعــف و قوت خــود را بشناســند 
و ســپس روش هــای مقابلــه ای بــرای مواجهــه بــا ایــن موقعیــت 
ــا افــکار  ــد ت ــد، در نتیجــه ایــن توانایــی را مــی یابن هــا را بیاموزن
اضطــراب آور و نگــران کننــده خــود را کنتــرل کننــد کــه بــه تبــع 

آن اضطــراب و اســترس کاهــش پیــدا مــی کنــد ]26[.
ــی  ــی مبتن ــترس زدای ــش اس ــر و نق ــزان  تاثی ــوص می در خص
ــدود 55  ــر  ح ــه حاض ــت در مطالع ــد گف ــی بای ــن آگاه ــر ذه ب
ــغلی  ــترس ش ــون اس ــس آزم ــاي پ ــرات در نمره ه ــد از تغیی درص
، بــه تأثیراســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی  مربــوط مــی 
شــود. در پژوهــش زویــی )Suyi( و همــکاران کــه در ســال 2017 
ــزارش  ــیوه 0/54گ ــن ش ــودن ای ــر ب ــزان موث ــت می ــورت گرف ص
شــده اســت )27(؛ همچنیــن در پژوهشــی دیگــر از پــی فلوگیســن 
ــی  ــترس زدای ــر اس ــزان اث ــه می ــال 2017 ک )Pflugeisen( در س
مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی را بــر روی اســترس و فرســودگی شــغلی 
بررســی کــرده بــود میــزان اثر0/56گــزارش شــده اســت )28(؛ کــه 
از ایــن حیــث بــا ایــن مطالعــه همســو مــی باشــند. امــا لازم بــه 
ذکــر اســت در برخــی پژوهــش هــا ایــن میــزان اثــر ، بالاتــر نیــز 
 de( گــزارش شــده اســت بــه طــور مثــال در پژوهــش دی برایــن
Bruin( در ســال 2017 انــدازه ی اثــر اســترس زدایــی مبتنــی بــر 

ــه ی  ــزارش شــده اســت )29(؛ و در مطالع ذهــن آگاهــی  0/73گ
ــر  ــزان اث ــن می ــت )Bartlett( و همــکاران در ســال 2017 ای بارتل
0/98 گــزارش شــده اســت )14(؛ همچنیــن در پژوهش کریســتوفر 
ــر 0/81  ــدازه ی اث ــکاران در ســال 2015 ان )Christopher( و هم
گــزارش شــده اســت )30(. دلیــل ایــن تفــاوت در انــدازه ی اثــر را  
مــی تــوان  مبنــی بر شــیوه ی برگــزاری دوره هــا واســتفاده از  فرم 
هــای اقتبــاس شــده  از نســخه ی اصلــی اســترس زدایــی مبتنی بر 
ذهــن اگاهــی و یــا تفــاوت در ابــزار انــدازه گیــری ایــن مطالعــات با 
مطالعــه ی حاضــر و  تفــاوت در محیــط هــای پژوهشــی و ویژگــی 
هــای جمعیــت شــناختی نمونــه هــای مــورد مطالعــه دانســت. بــر 
اســاس مطالعــات انجــام شــده، آشــکار اســت کــه مزایــای بالقــوه 
اســتفاده از اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در پرســتاری 
)Cohen( بســیار زیــاد اســت .بــه طــوری کــه در پژوهــش کوهــن

ــن  ــر ذه ــی ب ــی مبتن ــترس زدای ــمندی اس ــر ارزش ــکاران ب و هم
ــاره  ــد شــده اســت و شــواهدی درب ــرای پرســتاران تاکی آگاهــی ب
اهمیــت ادامــه بررســی تأثیــر بلنــد مــدت ایــن شــیوه ی درمانــی 
ارائــه شــده اســت )31(. و همچنیــن در یــک بررســی سیســتماتیک 

نیــز کــه در ســال 2019  انجــام شــده بــود نتیجــه ی مطالعــات در 
خصــوص تاثیــر اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی ,مثبــت 
ــوان یــک  ــه عن ــی ب ــن شــیوه ی درمان ــی شــده اســت و ای ارزیاب
مداخلــه ی امیدوارکننــده بــرای ایجــاد  بهزیســتی و البتــه کاهــش 
اســترس در پرســتاران معرفــی شــده اســت )32(. در واقــع میتــوان 
چنیــن گفــت کــه اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی ،یــک 
توجــه و اگاهــی قابــل انعطــاف از افــکار و رفتــار هــا و هیجانــات و 
احساســات اســت کــه ممکــن اســت در رویارویــی بــا رویدادهــای 
فشــارزا مداخلــه کــرده و میــزان و شــدت آن را کاهــش دهــد ]9[.
محدودیتهــای پژوهــش حاضــر عــدم تمایــل برخــی از پرســتاران 
در پــر کــردن پرسشــنامه هــا, عــدم تمایــل  برخــی از پرســتاران در 
شــرکت در گــروه مداخلــه و یــا گــروه کنتــرل  علــی رغــم داشــتن 
معیــار هــای ورود, نــا متناســب بــودن  شــیفت کاری پرســتاران بــه 
منظــور شــرکت در گــروه مداخلــه و یــا گــروه کنتــرل، انصــراف  از 
ادامــه کار و مشــکل  افــت آزمودنــی بــود. اســتفاده از نتایــج ایــن 
ــه  ــای آموزشــی مقابل ــه ه ــد در طراحــی  برنام ــی توان ــق م تحقی
ــتاران  ــان خصوصــا پرس ــرای کادر بهداشــت و درم ــترس ب ــا اس ب
مفیــد باشــد . اگرچــه برخــی عوامــل اســترس زا خصوصــا عوامــل 
ســازمانی در حرفــه پرســتاری غیــر قابــل اجتنــاب اســت بــا ایــن 
ــذاری دوره  ــل برگ ــی از قبی ــرای اقدامات ــا اج ــوان ب ــی ت ــال  م ح
ــه و گروهــی  ــاه مــدت و  کــم هزین ــی کوت هــای آموزشــی درمان
ماننــد اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی و پایــش میــزان 
اســترس در پرســتاران بصــورت دوره ای جهــت کاهــش اســترس و 

ارتقــاء ســلامت در  آنهــا گام برداشــت. 

نتیجه گیری  
ــه ی  ــرای برنام ــه اج ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــی ت ــت م در نهای
آموزشــی اســترس زدایــی مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی نقــش مهمــی 
ــی  ــتاران دارد. ذهن آگاه ــغلی پرس ــترس ش ــزان اس ــش می در کاه
ــه در  ــت ک ــر اس ــادی بش ــت بنی ــک ظرفی ــه ی ــر اینک ــلاوه ب ع
ــتعدادهای  ــا و اس ــود، از توانایی ه ــر می ش ــف ظاه ــطوح مختل س
ذاتــی می باشــد کــه مــی تــوان بــا تمریــن هــای گوناگــون آن را 
پــرورش داد. یافنــه هــای ایــن پژوهــش نــکات ارزشــمندی را در 
مــورد نقــش آمــوزش کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی 
بــر اســترس شــغلی پرســتاران فراهــم آورده اســت. بــه طــوری کــه 
مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه آمــوزش کارگاهــی و گروهــی  ایــن 
شــیوه مــی توانــد بــا توجــه بــه اســترس هــای موجــود در حرفه ی 
پرســتاری؛ جهــت کاهــش اســترس پرســتاران و افزایــش کیفیــت 
کاری و افزایــش کیفیــت خدمــات ارائــه شــده توســط آنهــا موثــر 
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باشــد.

سپاسگزاری 
نویســندگان از معاونــت تحقیقــات و فنــآوري و از مرکــز تحقیقــات 
پرســتاری دانشــگاه علــوم پزشــکی گلســتان جهــت حمایــت مالــی 
ــج آذر  ــتان پن ــتاری بیمارس ــن از کادر پرس ــروژه همچنی ــن پ از ای
ــکر و  ــه  تش ــن مطالع ــال در ای ــارکت فع ــر مش ــه خاط ــرگان ب گ

قدردانــی مــی کننــد. لازم بــه ذکــر اســت  ایــن پژوهــش 
IR.GOUMS.(  ــماره ی ــه ش ــلاق ب ــد اخ ــت  ک ــس از دریاف پ

REC.1394.22 ( در ســال 1397 اجرایــی شــد.  

تضاد منافع 
در ایــن پژوهــش بیــن نویســندگان هیــچ گونــه تعارضــی در منافــع 
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