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 يعروق-يب
تهران ،ياسلام آزاد گاه

،تهراياسلام آزاد شگاه

-بيمـاران قلبـي

با گروه  آزمون س
 شهيد رجـايي و  
يوه در دسـترس  
ـابي اسـترس از   
سـتفاده گرديـده   
يان آموزش نيـز  
وسيله نرم افـزار  

د بـه زنـدگي در    
گفـت   توان ميو 
  

ميـد بـه زنـدگي    

sfahani Khale
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C صورت گرفته ا

    4001خرداد

قلب مارانيب يگ
دانشگ ملارد، واحد ،يسان

دانش ملارد، واحد ،ينسان

و اميـد بـه زنـدگي ب

پس-آزمون پيشطرح
بيمارستان قلبيه به
يعروقي كه به ش-بي

به منظور ارزيـ سپس
به زندگي اشنايدر، اس

پس از پاي رائه گرديد.
ها به و را گرديد. داده

س، شادكامي و اميـد
د تاييد قرار گرفتند و

بوده است. مؤثرقي
سترس، شادكامي و ام

eghi A, Arabz
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يزندگ به ديام و
انس علوم دانشكده ،يس

  رانيا تهران، د،
  رانيا ن،
انس علوم كدهدانش ،يناس

 

 استرس، شادكامي و

آزمايشي و با ط  نيمه
مراجعه كنندهعروقي

از بيماران قلبي نفر 40
س رل جايگزين شدند.

ي از پرسشنامه اميد ب
ارا آزمايشراي گروه

و كنترل اجر مايشآز

دند كه از نظر استرس
ها مورد تمامي فرضيه
عروق-ر بيماران قلبي

است هاي زمينهي را در

zadeh M, Ali

ovascular dise

ي آزاد مطابق با

دوره كي رازي

و يشادكام س،
روانشناس گروه ،يعموم

ملارد واحد ياسلام آزاد
تهران يخوارزم دانشگاه

روانشن گروه ،يعموم ي

زش ذهن آگاهي بر

 و روش آن به شيوه
ع-كليه بيماران قلبي

0نمونه  حجم  است.
و كنتر آزمايش هاي 

OH واميد به زندگي
اي بر دقيقه 90جلسه

آي براي هر دو گروه

تك متغيره، نشان داد
. بدين ترتيب تشود ي

اميد به زندگي در ي و
عروقي-قلبي يماران

ipour Shahir 

ase. Razi J M

دسترسي صورت

 پژوهشي 

 علوم پزشك

استرس بر يه
يروانشناس ارشد يناس

Mo  
آ دانشگاه يروانشناس ه
د ،يتيترب يروانشناس ه

يروانشناس ارشد يشناس

آموز تأثيرهدف تعيين

ه به هدف كاربردي
ژوهش حاضر،شامل ك

بوده 1398 در سال
گروهداد مساوي) در

HIرسشنامه آكسفورد
ج 10آگاهي در قالب

كامي و اميد به زندگي

ي تحليل كواريانس ت
ميت معناداري ديده

بهبود شادكامي ترس،
وضعيت بي تواند ميي 

  ت.
   نداشته است.
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بـر   توانـد 
  

 سـلامت   
  است. 

 كه يـك  
 شـود  مي 

، احساس 
 دو جنبه 

 هيجانـاتي   
 هـاي  جـان 

ضـايت از   
ـادكامي و  

 دهند مي 
ر تئـوري  
ادكامي و  
ن افزايش 

عوامل  ير
تمــاعي و 
رد كه بـر  

 ها آنمر ع
هزيسـتي       
 مي تـون  
ـه ماننـد   

و  ها ترس
انـي او را    
 نگـر كـه    
وف كـرده    

.  
 افـراد در  
يفا كنـد.  
ي ايجـاد     
ه اهـداف،    
 خويشتن 
ـز معتقـد      
في است. 
 رسـيدن  

 بينـي  يش 
 در نهايت 
هزيستي و 

ت مـي  و موقـت   
).3بگذارد ( ير
در ارتباط بـا ر

(Happiness)
ن ارزش مثبتي
ن زماني ايجاد
ط اطراف خود،

داراي يادكام
ـانگر تجربـه ه

هيجي و ساير 
ي شـناختي رض

شـا گـر  بيـان ه    
طولي نشان ي
است. از نظر ثر

شـا تواننـد  مـي 
كنترل افكارشان

تأثيتحت  اي ده
و تعــاملات اجت
ن توانايي را دار
فزايش طول ع
 گسـترده بـا به

شادكامي را ).
يايي دانست كـ

استرا در مقابل 
 فيزيكـي و رو
شناسي مثبـت
ه خـود معطـو

).8دارند( اي ژه
براي تواند مي 

را ا دهنده اري
ت ادراكـي بـراي
 دسـتيابي بـه
ي برانگيزاننده

ن اسـتاتس نيـز
شناختي و عاطف

يآدمي برا ده
پـي، در نقـش  

ت در آينده و
نين، اميد با به

شكلي مسـتمر
تأثيربي عروقي 

تأثيرگذارهم و 
(شادكامي رس،

 است از ميزان
قائل است و اين
ود و هم محيط

شا .شته باشند
عاطفي كه نشـ
وشي، خشنودي
مل ديگر ارزيابي
ن زنـدگي كـه

هاي پژوهشت. 
مؤثول عمر نيز 
ماد ت كـه افـر    

 را به وسيله ك
گسترده شكل

و ســاختارها ل
ست. شادي اين
گذارد و سبب ا
ن بـه شـكلي
)6تباط است (

ط، حركت و پوي
انسان ر تواند ي

ده و سـلامت
در روانش مروزه

وانشناسان را به
ويژميد جايگاه 

ملي شناختي
ياوفقيت نقش 

بليـتعنـوان قا
مختلف براي ي
خود و نيروي ي

 افزون بـر ايـن
ش هاي مؤلفهي 

دهند ياري تواند
عاطفي، مؤلفه 

ع اتفاقات مثبت
ن است. همچن

 ناگهاني، به ش
كرد سيستم قلب
ي از عوامل مه
 و كاهش استر
دكامي عبارت
ص براي خود ق
سان، هم از خو
ت بيشتري داش
: يكي عوامل ع

شادي، سرخو 
ت هستند و عام

گونـاگون يهـا  ه
ستي رواني است
شادكامي بر طو

د بر ايـن اسـت
بختي خويش

به يشاد ).5د (
از قبيــلگوني 

اي اشخاص اس
گتأثير ي افراد 

 و علاوه بر ايـن
در ارت شناختي

ي، شور و نشاط
ميي مستحكم 

نمو حفظلات
ام ).7( ين كند

 بسياري از رو
، شادكامي و ام
د به عنوان عا
ر رسيدن به مو
در اميد را به ع

هاي روشرها و
هاي خواستهو  ا

ي كرده است.
 كه اميد داراي

ت ميشناختي  ه
وفقيت باشد و

براي وقوع اي ه
ش سلامت روان

٢٢ 

ـي
 ـاي
ن از
 روزه
قـي
ن در
 رش
 ـك

ضـه
. نـد

 ومي ـ
 رين
 ـك
ــا ت ب
 يمت
آن  ب

را به

كـه  
عي،
، نـد

 ـان
 ــان
 جـاد
يـل
 بـه
نوان
غلب
ه بــا
مراه
مـان
باط
 ـاي
 يش
ـون
ت و

ترس
عملكر
يكي
روان

شاد
شخص
كه انس
رضايت

است:
مانند
مثبت
جنبه
بهزيس
كه ش
اعتقاد
خوشب
دهند
ــا گون
باورها
ايمني
شود
ش روان
انرژي
سپري
مشكلا
تضمي
توجه
است،
اميد
مسير
اشنايد
مسير
نيازها
معرفي
است
مؤلفه
به مو
كننده
افزايش

روانـ خـتلالات
هـ بيمـاري يـل
ميليـون 15 لي
امر .دهد ميرخ
قلبي و عروق ي

تعداد مبتلايان
گزار بر اساس .

يـ  عروقـي بـه
  ).1ت (

همـراه بـا عارض
كنن مـي ظهـور

(Anxieيري، دل
تـر ولمتـدا از  ي
شـ بـي . شـوند  ي
و اخــتلالات ــا

مسـلا  تيوضـع 
سببرد كه به

ر يو اجتماع ي

شـناختي  روان
اجتمـاع زجمله
كن مـي خـتلال

ميـ متقابل ش
ــي  ميـ دار معن

ايجـ شده، راك
ماني كه بـه دلي
شخص را وادار

كه با عن كند ي
). استرس اغ4(

ات منفــي كــه
هم تهديدكننده

نيـز هم وقـات
ارتب . درنامند ي
هـ پـژوهش  بي،
افـزاي سـبب  ي
خـ گـردش  ش

 و يـا عصـبانيت

ا از يكـي  روقي
به دلي وميرها گ
طـوركل بهو  تد
ر بيماري اين ه

هاي بيماريد به
كه شود مي ي

س افزايش يابد.
 بيماري قلبـي

است شده بديل
، هيعروق ـ _ ي
ظ زي ـن يروان ي
(etyاضطراب ،)

يلالات شناخت
مـيمحسوب  ن
ــ بيمــاري نــ ه

و ي،قلب ـ يمار
خواهد كر تر يم
ي، روانيستيز ي
.  

رـوعات مهـم
امختلف  هاي 

يك را دچـار اخ

كنش هنگام كه 
ــانگي و ض دوگ

اد شخصي ابع
گيختگي جسم

، شاند شدهيجاد
مي ها آنجهه با

( شود ميياد  ها
و احساســا هــا
تو به نوعي  يز

او يگـاه  .شـود
ميرا استرس  ه

قلب هاي يماري
رفتـاري ه تنش

مچنـين كـاهش
حريكي خفيف

 و همكاران ريه

  
عر و قلبي هاي
مرگسوم از  ك

افت ميقي اتفاق 
به ومير مرگن 

مگيري از افراد
بيني پيشو  اند

شكلي محسوس
جهاني داشت

تب مدرن گير مه
يقلب ـ ماراني ب
هاي بيماري، يب

Depression)(
(D  اختلا ريساو

مارانيب نيدر ا
ــهركــدام از ا ي

ميمربوط به ب ي
وخيمرا  ماراني

هاي زمينهد در 
).2د داشت (ه

مفاهيم و موضـ
زمينهخص در 

و فيزيولوژي تي
  ).3ست (

است هيجاني 
ــارض و ــيط تع

منا و محيطي 
و برانگ يجانات

ايج زا استرس ي
يري براي مواج

ه آن مقابله از 
ه اكــنشوــيف 

برانگي چالش ي
ش مي كاربرده به
تهديدكننده ي
بيبين تنش و  

كه اند داده شان
هم و شـرياني  
، حتي تحشود 

 
شه پوريعل مونا

مقدمه
ه بيماري

يك هستند.
عروق-يقلب
ميليون 50

تعداد چشم
شدهمبتلا 

آينده به ش
هدب سازمان
هم بيماري

در اغلب
قلب يماريب

(ي افسردگ
Delirium)
مشكلات د

ه يهمراهــ
هاي عارضه

گروه ب نيا
فرد يناتوان

همراه خواه
يكي از م
كاركرد شخ

شناخت روان
استرس اس
استرس،

ــرد، ــ ف مح
اي خواسته

يه .شود مي
هاي موقعيت

اتخاذ تدابي
راهكارهاي
بــراي توصـ

هاي موقعيت
ب، شوند مي

هاي موقعيت
ي رابطهبا 

نش گوناگون
خون فشار

مي كليوي
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4001 داد 

يعروق- يقلب      

ي مبسـتگ     
ـه مثبـت     
آگاهي، به 
به عنـوان  
ي فـراهم   
مـداخلات    
خـتلالات   

و  دهـد  ي 
12.(  
ماننـد  تي     
ــاملي  د ع

 ي ناسالم
حيـات بـه    
 را همـراه  

مشـخص   
ن آگـاهي   

-ن قلبـي   
بـه   توان ي

رادمهـر و  
ه درمـان  
ش ميـزان        
ده مانـدنِ       
ثر اســت. 
ـي نشـان   

ــور    و مح
 كــاهش ر

 روان لامت 
در  )201

آن  ــه در    
آگـاهي و    
ـترس بـه   

 نيهمچن ـ
دادند كـه  

يمي در ظ
عروقـي را  

 آمـوزش    
ه زنـدگي      

خر، 3، شماره 28

قل مارانيب يزندگ به 

اسـازگارانه هم
 جسـمي رابطـ
تني بر ذهن آ

را ب اي بالقوهن 
پزشـكي هاي ت
كـه ايـن م ـد 

زيولـوزيكي، اخ
مـيرا كاهش  ي

( شود ميفراد 
نـاگون سـلامت

ــيت و   ــد م توان
ار الگوهاي رفت

اد وضـوح و ح
ميد به زندگي

پژوهشـي  ي ه
آموزش ذهـن ر

نـدگي بيمـاران
مي اما ه است؛

ر  اشـاره كـرد.   
 نشان دادند كه
ـن، بـر كـاهش
اميـد بـه زنـد
وق كرونــر مــؤ

) در پژوهشـ1
ــفقت ـاهي ش
در آگــاهي هــن

سـلا بهبـود  و 
15ردسـتون (  

ــايي كـ ـاد فض
قعيـت ذهـن آ
اضطراب و اسـ

ه ).18( داشت
وهشي نشان د
ظزايش خـودتن  

قلبي ع هاي ري

ف تعيـين اثـر
مي و اميـد بـه

.  

8دوره  كي رازي

ديام ويشادكام س،

كـار منفـي و نا
لامت روانـي و

مداخلات مبت). 
ارآمد، اطمينان

مراقبت براي ؤثر
انـ دادهنشـان   ا 

فيز هاي بيماري
شناختي روانت 

ت زندگي در اف
پيامـدهاي گون
ــت ــرتبط اس م

افراد از سازي
 باشد و با ايجا
 شادكامي و ام

پيشينهمرور  با
تأثيرهشي كه

ي و اميد به زن
ند، انجام نشد

مشـابه هـاي  ش 
)، در پژوهشي
ـر حضـور ذهـ
ده و افـزايش ا
 بيمــاري عــرو

399 و نـادي(
ــن ش ــ ذه آگ

ــر مبتنــي ذه ب
خودكنترلي د،
).17اسـت(  ش 

ــا ــه ايج داد ك
دقيقه در موق 1

گيرند، ميزان ا
كاهش خواهد د

) در پژو2020(
هي به دليل افـز

بيماربروز خطر 
.( 

ش حاضر با هدف
ترس، شـادكام
ي انجام گرفت.

له علوم پزشك

استرس بر يآگاهذهن

 آگاهي بـا افك
ي دارد و با سلا

)16دارد ( دار ي
كا اي مداخلهن

مؤي مناسب و 
هـا پژوهش. ند

بط با تي مرتب
و اختلالات تني

ود بهبود كيفيت
بـا پ ن آگاهي

ــترس م هش اس
رهاسدر  دهنده

مخرب هاي دت
يات، سلامتي،

ب ).10ه باشد (
پژوه تاكنونكه

سترس، شادكامي
ررسي كني را ب
پـژوهشدي از

)1396ف وند (
ختي مبتنـي بـ
س ادراك شـد
ران مبــتلا بــه
ي، سـجاديان

ــه  ــوز ـد ك آم
م درمــاني خت

ناكارآمد هاي ش
اثـربخش جويان

ــان د ــي نش ش
15 كنندگان ت

 به بدن قرار بگ
ي قابل توجه ك
ي و همكاران (
نات ذهن آگاه

، خها مهارت و
19(دهد ميش

ابراين پژوهش
 آگاهي بر اسـت
ان قلبي عروقي

٢٣ 
مجله                   

ذآموزشريتاث

ي و
دارد.
جـه

)9.( 
رايط
يش
ي در
ـت.
اران

 
 رين
ن و
 هاي
و يـا
ـراد
 ست
رض
ستند
ـات
هش
ــه  ب
ـايي
 ي ده
را  ـا
.(  

اهي
صـر
 بـه
نوان
وتي
تند.
ت و
د به
 انـد
ـود،

كه  
 بـه
ظـه
15 .(

ذهن
منفي
معني
عنوان
روشي

كن مي
ناراحت
ت روان
موجو

ذهن
ــاهش ك

د ياري
عادو 

تجربي
داشته
شد ك
بر است
عروقي
تعداد
يوسف
شناخ

استرس
بيمــار
صادقي
ــ دادن
شــناخ
نگرش
دانشج
پژوهش
شركت
توجه
شكلي
ناردي
تمرين
رفتار

كاهش
بنا 

ذهن
بيمارا

                            

ميـان افسـردگي
د كننــده ــديل

ت منفـي و توج
ــت ( ــاط اس ب

كه با شـر دهد
افـزاي هـا  آنبـا

ازگاري مهمـي
و كرونر اسـ وق

طفي بـه بيمـا
).10ل كنند(

تـر مهـم كي از
شــورهاي جهــا

ه مؤلفهط ميان
ساسات مثبت و
قـي هـم در افـ
شناخته شده اس
نـه تنهـا عـوار

هس رو روبهنيز 
احساسـتـأثير  

 اسـترس كـاه
ي در ارتبــاط
مـراه بـا نارسـ

خانوادآن افراد
هـ آنراقبـت از

)13اهند شد (
ز توجـه و آگـا
 شـامل دو عنص
 ذهـن آگـاهي

به عن شود مي
غيرقضـاو اننـد

ه و دلسوز هست
 پـرورش اسـت
گاهي را در فرد

د مي را روشي
 و ارزيـابي خـ

كند مي ايجاد
يكپارچه كرده،

ا شد و هر لحظ
5حضور داشت(

                         

 

 و در رابطـه م
تعــدگي نقــش

ـه بـه اطلاعـات
ــت در ارتب مثب

د مي جرئترد
رفيت مقابلـه ب
ن مكانيسم سـا

بيماري عرو له
 جسـمي و عـا

بيماري را تحمل
قي به عنوان يك
بســياري از كش
ده است. ارتباط

شادي، احس ل
عروق-ت قلبـي

لبي به خوبي ش
بيماري قلبي،

شناختي روان 
تحـت ولاًمعم ـ

راب، خشـم و
ــاد د بســيار زي
ي و عاطفي هم
دارد. علاوه بر آ
كـه وظيفـه مر

خو رو روبهدي
 يـك نـوعي از

كـه شـود  مي 
يفيـت توجـه.
 در نظر گرفته
ماي بالا صفاتي

نجكاو، پذيرنده
 تمـرين قابـل
طه، توجه و آگ
، ذهن آگاهي

خـود تسلط بر
گاهي شرايطي
 ذهن خود را ي
ته و آينده جد
زندگي كرد و ح

http://rjm          

 

رابطـه دارد ثر 
ــد خوشــايند زن
ا كاهش توجـه
ــات م ـه اطلاع

فر به از اميد، ي
شود و ظر رو به

 به زنده ماندن
ازجملمزمن  ي

ـدگي از نظـر ج
تا بحران بي كند
قلبي عروق هاي
در بس وميــر رگ

ان شناخته شد
از قبيلثبت ي م
، با نتايج مثبتي

 در بيماران قل
ران مبتلا به بي
لكه با عوارض

مع ها آنزندگي 
سردگي، اضطر

). شــواهد12(
 روحي، جسمي
يماران وجود د
بي و عروقي ك
ا مشكلات زياد
اهي به عنوان
حظه شناخته

ه به خود و كيف
ش تفكر باز نيز

هي با ذهن آگا
ستانه بودن، كنج
ن آگـاهي بـا

 تمرينات مربوط
). پاريش14 (

ق آن توانايي ت
. ذهن آگگيرد ي

در يك لحظه،
 بتوان از گذشت
ي آن لحظه زن

ms.iums.ac.ir

مـؤثمقابله 
اتفاقــات خ
همچنين ب
ــ ــتر ب بيش
يبرخوردار
روبخويش 

دهد. اميد
هاي بيماري

اميد به زنـ
ك ميكمك 

ه بيماري
مــرعوامــل 

ازجمله اير
روانشناسي

بيني خوش
سالم و هم

). بيما11(
جسماني بل
و كيفيت ز

افس زمان هم
ــد مــي ياب

پيامدهاي
قلبي در بي
بيماران قلب
دارند نيز با
ذهن آگا
لحظه به لح
است: توجه
عنوان روش
مثال افراد
بودن، دوس

توانايي ذهن
با توان مي

وجود آورد
كه از طريق

ميصورت 
د توانيم مي

شكلي كه
را فقط براي
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يي بـراي   
 ).1384(ي

سـتفاده از   
، 77/0گي  

ــر آن وي 
 اضطراب 
راب زانك 

 70/0و  0
ــر آلفــاي 

Da ،86/0 

 29داراي 
ه عبـارت  

 2م نمـره  
ن شـخص    
ه بدسـت  

. دهـد  مـي 
ن فرهنگي 

 نامـه  سـش 
، آمريكـا،  
ه ضـريب      

گـزارش   
رسشنامه 
متشكل از 

 25نگين 
 تي آيزنك

سي انجـام  
 فهرسـت       
ويـه ايـن   
د. آلفــاي    
مبسـتگي  
 فهرسـت     
روزگرايي 

بـود كـه    
سـفورد را   

عامـل   5      
، رضـايت  

 1گتـر از  
 ن كننـد.    

http://rjms.ium 

ي و اعتبار بـالاي
يصاحب ايران، 

dass- را بـا اس
. افسـردگ آورد 

بـــ عـــلاوه .0/
افسردگي، ي ه

گي بك، اضطر
67/0، 49/0ب 

ــژوهش حاضــ
ass-21شــنامه 

د :OHIفورد  
عبارت است كه

، عبارت سوم1
يـرد. در پايـان

نمره ، هرچهند
مـتر را نشـان    
ر پژوهشي بين

پرسـ و پايـايي    
جويان انگليس،
نشـان داد كـه

90/0تـا   89/0
عتبار و روايي پر

م اي نمونه) 20
سال ميا 53تا 

شنامه شخصيتي
دند. بررسل كر

سـاني درونـي
گو 29ه تمـام    

نمـره كــل دار
بود. هم 91/0 

 آكسـفورد بـا
و نو گرايي رون

-39/0و  45/0
شـادكامي آكس
 بـا اسـتخراج
زيستي فاعلي،

بزرگرزش ويژه 
س كـل را تبيـين

             ms.ac.ir

پايايي ها وهش
در ).21(اند ده

21- هـاي  ياس
بدسـت گونـه 

/78 اســـترس 
گانه سه هاي س
افسردگ هاي ون

شده را به ترتيب
ــ). 22ــت( در پ

ســترس پرسش
 

كامي آكسـف
ع 4گويه شامل 

رت دوم نمره 
گي مـي  3مـره   

كن ميكسب  8
شـادكامي بيشـ

در )1998(ن 
كـردن روايـي

 بر روي دانشج
ـورت گرفـت ن
9مـذكور بـين   
ظور بررسي اع

001(  آرجيل،
ت 18ن ايراني،

كسفورد، پرسش
را تكميل ي بك

ص كـردن همس
 نشـان داد كـه
ي بـالايي بــا ن
فهرست برابر با
ت شـادكامي

بر هاي رمقياس
5 ،48/0بر بـا  

گراي فهرست ش
حليـل عـاملي
عزت نفس، بهز
ت توانستند با ار
رصد واريـانس

          

پژ .اند كردهش
DA  كردگزارش
مقيدروني  يان

گ ايني كرونباخ 
و 79/0طراب  

مقياسستگي زير
آزموترس را با 

دگي ادراك ش
رش كــرده اســ
بــاخ مقيــاس ا
 ت آمده است.

سشنامه شادك
 است كه هر گ
مره صفر، عبار
رت چهـارم نم

7تا  0ي بين 
 بالاتر باشد، ش
سيس و همكارا
راي مشخص ك
كامي آكسفورد

صـ ليا و كانادا
م ي پرسشـنامه 

به منظ). 23(اند
كامي اكسفورد،

زن 227مرد و 
ست شادكامي اك
رست افسردگي
 بـراي مشـخص
كامي آكسفورد

سـت همبســتگي
باخ براي كل ف

ون بين فهرست
زيردگي بك و 

E به ترتيب براب
ي هم گرا و واگ
 كرد. نتـايج تح
ت از زندگي، ع
ر و خلق مثبت

د 7/49جموع 
٢٤  
  41  

 وش
، ـون
اران
هيد
ـت.
داقل
ن در
اران
و  ب

 ـاي

رس،
 گان
ورت
ند و
ترل
امل
 شد
هـن
ـرل،
هـن
ــدد
 ) در
جـرا

 هاي
 يام

هـن

راب،
ده و
ـاس
ـاس
 ـاي
حـي
يــن
را در

8/0 

گزارش
ASS
همسا
آلفاي
اضــط
همبس
و است
و تنيد
گــزار
كرونب
بدست
پرس
گويه

اول نم
و عبا
اي نمره
آمده
فرانس
كه بر
شادكا
استرال
آلفاي
ا كرده
شادكا
142
فهرس
و فهر
شده

شادكا
فهرس
كرونب
پيرسو
افسرد
EPQ
روايي
تاييد

رضايت
خاطر
در مج

400خرداد،3ماره

رو اسـت. ردي
مـآز پس-زمون
كليـه بيمـا مل

ستان قلبي شـه
بوده اسـ 1398

آزمايشـي حـد
بنـابراين؛ )20
از بيمـانفر  40

سترس انتخـاب
هـ گـروه ي) در

استر تغيرهاي
كنندگ شركتز

صـو هـا  آنراي
خاب شده بودن

و كنت آزمايش
شـا آزمـون  يش

ه زندگي اجرا
ذه هـاي  موزش

در گــروه كنتــ
ذه هـاي  ـوزش

اجــراي مجــ(
)يد به زنـدگي

كنترل) اج يش

ه پرسشنامهش،
شــادكا ،ـترس

ر و پروتكل ذه
  استفاده شد.

ـردگي، اضـطر
DASS-42 بـود

ز سـه زيرمقيـ
روي يـك مقيـ

هـ حالت گيري ه
 اسـترس طراح

) روايــي اي199
ــار آن ر  اعتبـ

2و اسـترس   

شم،28دوره  ي

ظ هـدف كـاربر
آز پيشبا طرح

شـام عه آماري،
در بيمارس كرج

8يعتي در سال
 در تحقيقات آ

نفر است( 15 
0 نمونه شامل

ه صورت در د
 تعـداد مسـاوي

  ين شدند.
متمربوط به  ي

ا نفر 40گي به
عروقـي بـر-ي

ر دسترس انتخ
هاي گروهي در

پـيـه گرديـد.
و اميد به يكام
آم تحت اي يقه

د كــه درحــالي 
آمـس از اتمـام

آزمــون پــس
و امي يشادكام 

آزماي(  دو گروه
  بت شد.

بزارهاي پژوهش
ــ ــنجش اس س
 زندگي اشنايد

)،2011اران (
D: مقياس افسـ

2 كوتـاه شـده
پرسشنامه از ن

ه اسـت كـه ر
اندازهرت براي

، افسـردگي و
95و لاويبونــد (

DA  و 77/0را
84/0ضطراب

 و همكاران ريه

م پزشكي رازي

 كار
از لحاظ حاضر 

مه آزمايشي با
جامعه ترل بود.

قي شهرستان ك
يمارستان شريع

)،1396دلاور(
ه در هر گروه

ز حجماضر ني
قي بودند كه به
تصـادفي (بـه
 كنترل جايگزي

هاي پرسشنامه 
و اميد به زندگي
ص بيماري قلبي
 و به صورت د
صورت تصادفي
شده بودند ارائـ

شادك استرس، 
دقي 90جلسه  

داده شــد، رار
رائه نگرديد. پس

پ مجــدداًيــز  
استرس، هاي

سان براي هر د
ربوط ثبمرات م

ش حاضر از ابز
ــور س ــه منظ ب

OHIاميد به ز ،
ن سون و همكا

:Dass-21امه 
Dass-2 فـرم ك

ينا گويه است. 
ي تشكيل شـده

از نوع ليكر اي 
نفي اضـطراب،

و يبونــدلاو ت.
ASS-21مه را 
، اض89/0ردگي 

 
شه پوريعل مونا

علوممجله

روش ك
پژوهش

پژوهش نيم
با گروه كنت

عروق-قلبي
رجايي و بي
د بر اساس

حجم نمونه
پژوهش حا

عروق-قلبي
به صورت ت

و آزمايش
در ابتدا،
شادكامي و

شخيصكه ت
گرفته بود

سپس به ص
جايگزين ش

هاي آزمون
10و طي 

آگــاهي قــر
آموزشي ار
آگــاهي ني
ه پرسشنامه

شرايط يكس
گرديد و نم

در پژوهش
Dass-21 ب
Iآكسفورد 

آگاهي وون
پرسشنا

21استرس 
21داراي 

خودسنجي
چهاردرجه
هيجاني من

شــده اســت
ــنام پرسشـ

افسر مؤلفه
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4001 داد 

يعروق- يقلب      

بررسـي و   
ـر آلفـاي    

  ست.
وتكـل ون     

ايـن   يـوا 
  

 در ـايش 
 ميـانگين  

 آزمـون  س

ز آزمـون   
ست آمده 

+ تـا  2زه  
دن بـراي    
ي رعايـت     

 و اعضـاي      
ـيوه ذهـن      

  ن.
ع، بحث در 
نشسـته بـا   

ت آگاهانـه  

 و واكـنش    

ـه هسـت،    

عشق و به 

ن راه بـراي   

خر، 3، شماره 28

قل مارانيب يزندگ به 

مـورد بر معلـم  
پـژوهش حاضـ

زارش شده است
بـر اسـاس پرو

محتـو  گرفـت.  
ش شده است.

آزمـ گـروه  س
آن بـر  عـلاوه 

پس در آزمايش 
  .ت

بـودن ا لرمـا 
طبق نتايج بدس
متغيرها در بـاز

نرمـال بـود ض 
ـد بـه زنـدگي

ـناختي آن بـر فـرد
از مـردم كـه بـه شـ
 ، تمرين وارسي بدن

بررسي موانع  آگاهي،
نشمراقبـه   ت، تمـرين  

قه اي، تمرين حركات

ث دربـاره اسـترس

ت حاضر همـانطور كـ

خوشايند، تمرين مراقب

بحث درباره بهتـرين

8دوره  كي رازي

ديام ويشادكام س،

تربيتمشهد و 
پ ). در26سـت( 
گز 906/0دگي 

ذهن آگـاهي ب
) انجـام2011

گزارش 1شماره 

استر ميانگين 
ع و سـت ا يافته

گروه زندگي ه
است داشته اي ه
نر فـرض  پيش 

شد و ط ستفاده
ي و كشيدگي م

فـرض پـيش ين 
اميـ يشادكام 

ي و تـاثيرات روانشـ
حث درمورد بسياري ا
ين متمركز بر تنفس
ن از تمرينات ذهن

ين افكار و احساسـات

ضاي تنفس سه دقيق

هار مولفه اصلي)، بحث
  ن آگاهانه.

رش واقعيت موقعيت

 براي فعاليت هاي خ

هشياري مي شود)، ب

  رايه منابع بيشتر.

له علوم پزشك

استرس بر يآگاهذهن

شي دانشگاه م
 قرار گرفته اس
باخ اميد به زند
سات آموزش ذ

1و همكاران (
ات در جدول ش

  ها فته
،2 جدول طابق

ي كاهش زمون
به كامي و اميد

ملاحظه قابل ش
 منظور بررسي

ي و كشيدگي اس
جدول بالا كجي

بنابرارار دارند 
رهاي استرس،

 . است

  ت ذهن آگاهي
 عنوان بيماري روانتني
خوردن كشمش ، بح
ه اي نمي كنند، تمري

به هايشا درباره تجر
 و يا رها كردن، تمري

اي بدني، فض حس ه

 مراقبه نشسته با چه
اه رفتني جايگزين، ر

ث درباره اذعان و پذير

  سيت.لب واقعي ن
 ب.

دگيري برنامه ريزي

حظه به لحظه وراد ه

د، ارزيابي آموزش، ار

٢٥ 
مجله                   

ذآموزشريتاث

 راي
سـب
ــاخ
شـده

نامه
ردن
يـن
ت و
ــوع
. ـود
ــرد
ريب
ـت.
ـايي
10 
ت و
079 
يــن
لعـه

آزمايش
تاييد
كرونب

جلس
سون
جلسا
  
ياف
مط
آ پس

شادكا
افزايش

به
كجي

در جد
قر -2

متغير
شده

وتكل اجرايي جلسات
ورد بيماري قلبي به ع

ر آن، تمرين خاثيرپذي
نجام مي دهند توجه
 در ارتباط با صحبت
 غير قضاوتي بودن

 با تمركز بر تنفس و

و افكار (به اصطلاح
رش ها و واكنش هاي
صداها، و افكار، بحث

 محتواي افكار ما اغل
ن برگ هاي روي اب
برابر ناخوشايند و ياد

ز (به هر چيزي كه لح

خته ايد، استفاده كنيد
 

                            

ــه  ــر OHIك ب
مناس ياييو پا

ــاي كرونبـ ر آلف
گـزارش ش 8/0

اين پرسشن: در
 مشــخص كــر

ا گـذاري  نمـره
اسـت اي گزينـه

سشــنامه، مجمـ
شـ مـي حاسـبه

ــتر در فـ ي بيش
س. متوسط ضـر

شـده اسـ ارش
است و پايـ 84
تا 8بيشتر از  

). برايانـت24ت (
91 آزمـون را

و پايــايي اي ــي
ـديريت و مطال

پرو -1جدول
رئه توضيحاتي در مو
 عوامل تاثيرگذار و تا
ند و اغلب به آنچه ان
 از شركت كنندكان
ذهن آگاهي همچون

يدن، مراقبه نشسته

، صداها وبدننفس،
ت هاي دشوار و نگر

، صبدنتنفس،جه به
  گاهانه بدن.

ي، بحث درباره اينكه
مركز بر تنفس، تمرين
 روزانه خوشايند در

ن آگاهي بازتمري. و

از آنچه تا كنون آموخ

                         

 

ــد ــان دادن ش
ر جامعه ايراني
ژوهش حاضــر

899شـادكامي

ي اشنايدزندگ
و هــدف از آن
نر افراد اسـت.
گ 5ف ليكـرت

يــاز كلــي پرس
بـا هـم مح لات

ــدگي ــه زن د ب
و برعكس دهد
% گـز91برابر
%4تا  74/0ون

هاي دوره و در 
ـز بـالاتر اسـت
ني دروني كل

يــروا ).25(انــد 
ـاتيد رشـته مـ

 شركت كنندگان ، ار
ه آنها و بحث درباره
نه اي زندگي مي كنن
 وارسي بدن، دعوت
 برخي ويژگي هاي ذ

   بر تنفس.
 كوتاه ديدن و يا شني

تنتوجه بهنشسته با 
عمول افراد به موقعيت

توجبا مراقبه نشسته
 سري دوم حركات آ
 تنفس سه دقيقه اي
 مراقبه نشسته و متم
 بررسي فعاليت هاي

  ي.
 برگ هاي روي آب

  ت از خود چيست.
 وارسي بدني .بحث

http://rjm          

 

ــژوهش نش ي پ
شادكامي در ي

ــژ در  اســت. پ
 OHI براي شـ

امه اميد به ز
گويــه اســت و
د به زندگي در

 به صورت طيف
ــتيابي بــه امتي

سـؤالا تـك  ك
ــالا  ــد ب تر، امي

د ميرا نشان  ه
اين ابزار ب يايي

روني كل آزمو
80/0زآزمون 

ـن ميـزان نيـز
همسان )2004

ا آوردهبدســت  
 به كمـك اسـ

معرفي ول
خانواده
ناآگاهان

تمرين  دوم
ارتباط ب
تمركز 

تمرين  سوم
  بدن.

مراقبه  هارم
هاي مع

تمرين  نجم
تمرين

فضاي  ششم
تمرين  هفتم
تمرين  شتم

مهرباني
تمرين  نهم

مراقبت
تمرين  دهم

ms.iums.ac.ir

ــه ــاي يافت ه
گيري اندازه

برخــوردار
پرسشنامه

  است.
پرسشنا

12داراي 
ميزان اميد
پرسشنامه
بــراي دســ
تكامتيازات 
ــازات امتي

دهند پاسخ
و پايروايي 

همساني د
آزمون ـ باز

، از ايـهفته
ونگروس (

0711تــا 
پرسشنامه

جلسه ا

جلسه د

جلسه س

جلسه چه

جلسه پن

جلسه ش
جلسه ه

جلسه هش

جلسه ن

جلسه د
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 اسـترس،  
، بـه  شـود 

ت موجـب     
ــدگي    زنـ

 Etaمـره  
ه زنـدگي    
 شـده در     
درصـد از  

 86مي و  
 آزمـايش       

 

اسـترس،   ن    

گني شيب 
  رگرسيون

F 
61/3 
81/0 
06/1 

http://rjms.ium 

ترل در متغير
ش مـي ت ديـده   

توانسـته اسـت
ــه ــد بـ و اميـ

نم ؛ وشـود  يش 
) و اميـد بـه0

مـوزش انجـام
د 2/72،يعن ـي 

غييرات شـادكا
دگي در گـروه

 انحراف استاندارد
47/3  
37/4  
40/2  
89/3  
41/12  
98/8  
35/10  
02/8  
41/6  
47/7  
39/5  
68/6  

  كشيدگي
69/0- 
43/0- 
72/0-  
53/0- 
40/1-  
62/0- 

يب خـط رگرسـيون

همگ
خط

Df2 
38 
38 
38 

             ms.ac.ir

و كنت آزمايش 
 زندگي تفـاوت
ذهن آگـاهي ت

ــادك  امي و، شـ
آزمـاير گـروه

/72شادكامي (
اندازه اثـر آم ه

؛است كر شده
درصد از تغ 72

 اميـد بـه زنـد

  و اميد به زندگي

  ه زندگي

و همگنـي شـي لـون 
  

  ازمون لون

Df1  
1 0 
1 3 
1 2 

          

گروه هاي دني
كامي و اميد به
ي كه آموزش ذ
ــترس، ــود اسـ

د كننـدگان  ت
)، ش727/0س(

دهنده نشان) 0
ن متغيرهاي ذك

2رات استرس، 
ز تغييـراتد ا

 استرس، شادكامي و
  ميانگين

95/10  
00/10  
25/6  
05/10  
80/41  
75/43  
10/53  
65/43  
35/39  
85/38  
50/47  
80/37  

س، شادكامي و اميد به

تايج آزمون لن -4ل
مي و اميد به زندگي

 غيرها

F ترس
85/
40/3 دكامي
05/  ه زندگي

٢٦  
  41  

ــي ن
بـق
 رض
حله
ودن
نـي
ـك
راي
 بـه
ـاي
 كـه
هاي
 هاي

يــل
شـان
بـق
ــين

آزمود
شادكا
شكلي
ــ بهبـ

شركت
استرس

)86/
ميزان
تغيير
درصد

 استاندارد متغيرهاي

  
ي و كشيدگي استرس

 كجي
25/0 
69/0 
19/0- 
07/0 
00/0- 
27/0- 

 
جدول
شادكام
متغ

است

شاد
اميد به

400خرداد،3ماره

ــرض ش همگن ف
ده اسـت و طب

فـر پـيش زمون
مرح  زندگي در

يـل بيشـتر بـو
همگن فـرض  ش

ل كواريـانس تـ
 ذكـر شـده بـر
ن نيز با توجـه
بـراي متغيرهـ
مشـخص شـد

ن براي متغيره
ه آزمونفاده از

بــوط بــه تحلي
 استرس را نش

و طب 001/0ي
ــي ــود م ــش ، ب

انگين و انحرافج مي
 گروه

 زمايش
 كنترل
 زمايش
 كنترل
 زمايش
 كنترل
 زمايش
 كنترل
 زمايش
 كنترل
 زمايش
 كنترل

نتايج ازمون كجي -3

شم،28دوره  ي

ــيش بررســي پ
ن اسـتفاده شـ
ل بالا، نتايج آز
كامي و اميد به
ه اسـت(به دلي

پـيش) بنابراين 
و اجراي تحليل

طبـق نتـايج 
ب خط گرسيون

05/0ي از دار
د به زندگي، م

ب خط رگرسيون
ت و امكان استف

  است.
، نتــايج مر5ه 

وط بههش مرب
ـطح معنـاداري
ــده ــالا دي ل ب

نتايج -2جدول

آز
ك
آز
ك
آز
ك
آز
ك
آز
ك
آز
ك

3جدول 

 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس ازمون
 پيش آزمون
 پس ازمون

 و همكاران ريه

م پزشكي رازي

ــت ب 4ول  جه
از آزمون لـون 

 شده در جدول
سترس، شادكا

نشـده معنادار 
)05/0ي از دار

رعايت شده و 
؛ ولامانع است

همگني شيب 
معنـادن سطح 

شادكامي و اميد
همگني شيب 

عايت شده است
ريانس فراهم ا
جــدول شــماره

پژوه هاي يافته
 توجـه بـه سـ
ــدول ــه در ج ك

 متغير
  س پيش آزمون

  س پس آزمون

  ي پيش ازمون

  مي پس آزمون

  دگي پيش آزمون

  دگي پس آزمون

 متغيرها
 

  سترس
 

  ادكامي
 

   به زندگي

 
شه پوريعل مونا

علوممجله

ــدو در ج
ها واريانس

نتايج ذكر
لون براي ا

آزمون پس
معناسطح 

ها واريانس
بلا متغيري

فرض پيش
بيشتر بودن
استرس، ش

فرض پيش
مربوطه رع
تحليل كوار
نتــايج ج
يكواريانس 

. بادهد مي
ــايجي ك نت

استرس

استرس

شادكامي

شادكامي

اميد به زند

اميد به زند

اس

شا

اميد
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4001 داد 

يعروق- يقلب      

رماتيسـم  
گاهي نيز 
ش افـراد   
يك شدن 
دني براي 
ن افكـار،  
ر انطباقي 

؛ )29(نــد
كـه   مـوزد 

حضـور در  
ف و درون 
 و خـود و   
پذيرنـد و    
مال مرگ 
شخصــي، 
خـانواده و  
ه شـكلي   
هد. ذهـن  

مناسـب    
و نگرانـي   

 هــا آن در     
ن استرس 

 ثربخشــي
-ن قلبـي  

  

0  

0  

0  

0  

0  

0  

خر، 3، شماره 28

قل مارانيب يزندگ به 

يماران قلبي، ر
ي مانند ذهن آگ

ن شامل آمـوزش
، نزديرقضاوتي

 و احساسات بد
ت و علاوه بر آ

غير اي مقابلهي 
كن مــيــايگزين 
آمـ مـي  بيمـار  

غيرقضاوتي و ح
تفاقــات اطــراف
هست ببيننـد
 كـه هسـت بپ
دي مانند احتم

ور روزمــره و شــ
ضافه بر دوش خ
اجتماعي را بـه
خي معقول ده

كارهـايي راه و  
، تـرس وزا نش

ــاري قلبـي را
ب كاهش ميزان

  .افزايد ي
اثش حــاكي از 

دكامي بيمـاران

F  اتا

160  81/

/98  72/

226  86/

/97  72/

350  90/

237  86/

8دوره  كي رازي

ديام ويشادكام س،

لا به سرطان، بي
يهاي روشي، از 

حضور ذهن ).2
زه، پذيرش غير
ساسات، افكار

لقي منفي است
يها مهارتت و 
جــ هــا آنـاقي 

هن آگاهي به
غ ينگاه توجه،

ــون چگونــه اتف
كه ه گونه همان

ه همان شكل
ي و ناخوشايند
ي در انجــام امــ
دن به باري اض
يت عاطفي و ا

پاسخ ها آن و به 
رست تـنفس

تن هاي موقعيت
يد علائـم بيمــ
 اين امر موجب

مي ها آنندگي 
مــده از پــژوهش
ي بر ميزان شاد

  يد به زندگ
  گين
  رات

F

323  24/

199  77/

280  46/6

120  21/

126  35/

86  84/7

له علوم پزشك

استرس بر يآگاهذهن

 بيماران مبتلا
شكلات گوارشي

28(شود مياده
 يك نگرش تاز
يش درك احس
ي از حالات خل
سات، هيجانات
 حــالات انطبــ
ين تمرينات ذ

كنترل ت ي يله
ــه حــال و اكنــ

هش را درست 
ب خويش را به
نين افكار منفي
نگــام، نــاتواني
ي از تبديل شد
ست دادن حماي
ل درك كرده
ي با آموزش د
مم رويارويي با 
شـت يـا تشــدي

كه دهد ميش
 و بر كيفيت زن
ايج بدســت آم
ش ذهن آگاهي

رس، شادكامي و اميد
 رجه
  دي

ميانگ
مجذو

1 91/3

1 65/9

1 75/0

1 24/2

1 26/68

1 98/0

٢٧ 
مجله                   

ذآموزشريتاث

 شــي
-ـي
جـب
ـروه
ولي

) و 1
هـن
 ـؤثر

 هـا  ه
از ي

لات
حي
د از
رش
يم و
ـش
ن را

بـا   ا
 ماني
شـت
هبود
زمن

مانند
و مشك
استفا
براي
و افزا
رهايي
احساس
را بــا
بنابراي

وسي به
لحظــ

خويش
تجارب
همچن
زودهن
نگراني
از دس
معقول
آگاهي
هنگام
بازگش
كاهش
شده

نتــا
آموزش

، استرس تك متغيره
 مجموع
  مجذورات

در
آزا

91/323 

65/199 

75/2800 

24/1202 

26/1268 

98/860 

 

                            

 

اثربخشــاكي از
س بيمـاران قلبـ
ن آگاهي موج

عروقـي در گـ-
ضر با نتايج رسو

1395مضـاني (
ـه آمـوزش ذه

مـعروقـي  -ـي
يافتـهين ايـن

ح بـالايي سـط  
لاوه بــر مشــكلا
وز مشكلات رو

بيمـاران بعـد .د
ـطراب را گـزار
 از عـود عــلاي
 و كمبـود دانـ
ر شـده و آنـان

هـا آنر روابـط
درم روانابراين

تـنش و بازگش
اي درمان و به
 با دردهاي مز

نتايج تحليل كواريانس
 ع

م ت
 مون
  س

5 گروهي

 مون
 مي

5

4 گروهي

مون
  ندگي

6

8 گروهي

                         

 

.باشد ميشده

ز پــژوهش حــ
ميزان اسـترس
گر آموزش ذه
- بيماران قلبي

پژوهش حاض ج
 دميرچي و رم
شـان دادنـد كـ
س بيمـاران قلبـ

تبيـي در .اشـد
عروقـي-قلبـي
كــه عــلا كننــد

ري، موجب برو
گـردد مـي نيـز

 تجـاربي از اضـ
تـرس توانـد  ي

خودرهـا شدن
جب هراس بيما
مكن اسـت بر
ثير بگـذارد، بنا
ي در كـاهش ت

امروزه بر ).27
ص در بيماران

-5جدول
منبع

تغييرات
پيش آزم
استرس
عضويت گ

پيش آزم
شادكام
عضويت گ

پيش آزم
اميد به زن
عضويت گ

http://rjm          

 

آموزش انجام ش

دســت آمــده ا
هن آگاهي بر م
ت. به بيان ديگ
ره استرس در

جينتا شده است.
صدري)، 139

كـه نش )2015
كاهش استرس

با مـي  همسـو  
فت بيمـاران ق

ك مــيا تجربــه 
مربوط به بيمار
يـن بيمـاران ني
 بيمارسـتان، ت

ميآن  منشأه 
ي، به حال خـان

ن عوامل موجب
و مم كند مي ير

اي خانواده تأثي
ن نقش مهمـي
7( فعاليت دارد

پزشكي خاص ي

  متغيرها

  
  
  

  استرس
  
  
  

  شادكامي
  
  
  
  زندگي ميد به

ms.iums.ac.ir

مربوط به آ
  

  بحث
نتــايج بد
آموزش ذه

عروقي است
كاهش نمر

ش آزمايش
6و مقتدر(

5ردستون (
آگاهي بر ك
بوده است،

گف توان مي
ر اســترس

جسماني م
رواني در اي
ترخيص از

كه كنند مي
مرگ ناگهـ

باشد كه اين
پذي تحريك

سـاير اعضا
اين بيماران
بيماران به
هاي وضعيت

ام
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شـخاص و     

 ثربخشــي
 بيمـاران    
ن آگـاهي    

-ن قلبـي  
ـت آمـده   

ــاه ه  و شـ
همخـواني  
ت كه اميد 
در مسـير   

داشتن  د.
 رو روبـه ش  

د به زنده 
مـزمن   ي 

زنـدگي از   
تا بحران  

 شتري بـر 
ه موجـب   
ن آگـاهي  
رويـدادها،    
شتري بـر  
ده و درك     
هي باعـث     
را بهتـر و     
حساسـات،     
دور شدن 
يمـار بـه     
گي خـود    

با ايـن   رد
  .خشدب مي
عــدم  لــه

ير مـوارد    
ســتند؛  ه
عروقـي  -ي 

ن شـرايط    

http://rjms.ium 

شـادماني در اش

اثش حــاكي از 
يد بـه زنـدگي
 آمـوزش ذهـن
گي در بيمـاران

بدسـ جينتا ت.
ــد زاهيج   موحـ

) ه2012ران ( 
گفت توان ميه 
براي افـراد د د

را ايفا كند هنده
شرايط خـويش
ايش دهد. اميد

هـاي بيماريدر 
ست. اميد بـه ز

كند مي كمك 

ري، توجه بيشا
 خود دارند كـه

اما ذهن؛ شود ي
ـر آگـاهي از ر
ت و آگاهي بيش
ــرد ــدا ك د پي
د. ذهـن آگـاه
جانـات خـود ر
آن بـا ايـن احس
رقرار كنند. با د
ند و تاريـك بي
وارانـه از زنـدگ

پذير مياري را 
ميرا بهبود  ها ن
ازجمل هــايي ت

تمـاعي و سـا
ژوهش را دارا
 بيماران قلبـي

بـر ايـن عـلاوه 

             ms.ac.ir

ـب افـزايش ش

مــده از پــژوهش
ي بر ميزان اميد
 به بيان ديگر
ه اميد به زندگ

شده است مايش
ــاي ــا نتـ ــر بـ ـ
ونسا و همكـار
ج بدست آمده

تواند ميناختي 
ده ياري نقش 

كه با ش دهد مي
افزا ها آنبله با 

زگاري مهمي د
وق و كرونر اس
في به بيماران

  ).10نند(

 سبب اين بيما
تاريك زندگي

مي ها آني در 
وجه و تاكيد بـ
يماران شناخت
ــو ــي خ  درون
ائل پيدا كننـد
ساسـات و هيج
د و به كمـك آ
وندي مثبت بر
فكار ناخوشـاين
 كننده و اميدو
كلات اين بيما

آن بيني خوشو 
ــا  يتمحــدود ب

ط فرهنگي، اجت
بــر پــژ تــأثيرل 

مذكور تنها بر
ع  گرفته است.

          

موجـ شود ميد
  .شوند ميان
يج بدســت آما

ش ذهن آگاهي
عروقي است.-

ب افزايش نمره
آزمي در گروه 

ــژوهش حاضـ ـ
) و پر1396ي(
تبيين نتايج در

نوان عاملي شن
دن به موفقيت
م به فرد جرات 

ظرفيت مقاب  و
ن مكانيسم ساز

بيماري عرو له
جسمي و عاطف
ي را تحمل كن

  گيري يجه
ماران قلبي به
 ناخوشايند و ت

اختلالات روحي
جاد تمركز و تو

كه بي شود مي
ــراف و يط اط

از مسا اي ينانه
بيماران احس شود
درك كنند تر ق

 و هيجانات پيو
صله گرفتن از ا

دخوشنو هاي ه
 پي برده و مشك

اميدواري و ش
ژوهش حاضــر
رگرفتن شرايط
م كــه احتمــال
نين پژوهش م
ن البرز صورت

٢٨  
  41  

جـب
ي در

هش
ــا و
ـايج
لاوه
يـل
 تند.
 كـه
ئمي
ـك
شـه
 كـه
ل و
ـر از
اهي
عـال
لات
حال
 بـه
ت و
هنـد
 ها ن

 ـاي
ابـد
مـق

كه  د
 هـا  ن

يــن
لات
اهي
سـت
ود و
ت و
كه از

كـه  
 .ـود
فـرد

ايجاد
بيمارا
نتــا

آموزش
-قلبي

موجب
عروقي
در پــ
ويسي
دارد.

به عنو
رسيد
اميد
شود

ماندن
ازجمل
نظر ج
بيماري

  
نتي
بيم
نقاط
بروز ا
با ايج
باعث
ــي مح
بي واقع
شو مي

عميق
افكار

فاص و
جنبه
بهتر 

پذيرش
پــژ
درنظر
مهــم
همچن
استان

400خرداد،3ماره

موجن آگاهي
عروقـي-قلبـي

 آمده در پـژوه
) و پرونســـــ2

 در تبيـين نتـ
عروقـي عـلا-ي

ـي كـه بـه دلي
، مواجـه هسـت

تـا دريابنـد د
د اما جزئي دائ
ـه شـخص كمـ
ا تفكـر و انديش
هند. اشخاصي
 در زمـان حـا
يروني را كمتـ
را در زمان آگـا
ـده تمركـز فع

صـوص مشـكلا
جاي تمركز بر ح
). ذهن آگاهي

نـون، مشـكلات
خويش قرار نده

آنري از ك بهت
هـ پاسـخ گزين
تا فرد دريا كند

ا دوبـاره در عم
كنند ميكمك

آند بياميزند و
 نماينــد كــه اي
ر برابـر مشـكلا
ـك ذهـن آگـا
ـاري خـود دس
 دقيق بـه خـو

ــا ــد ــوتنق ط ق
و در ارزيابي ك

كنـد  مـي ـاظ
شـ مـي  در فرد

ن آگـاهي در ف

شم،28دوره  ي

گر آموزش ذه
ي در بيمـاران

.  
ا نتايج بدست

ــاران ( 2015ـ
و بـوده اسـت.

بيماران قلبي ت
 مشكلات روحـ

،هاسـت  آنري
كنـد مـي مـك

ست روي دهند
بـر آن بـ ـلاوه

، بـاغيراراديش 
سبي نشان ده

،گيرنـد  فرامـي
هاي دروني و بي
د درميابند زير
 گذشـته و آينـ
 مشـكلات بخص

كه فرد بج وند
)30(شود ميكز 

 تمركـز بـر اكن
 مركز توجه خ

مون مسائل درك
 معقول را جايگ

ك ميكمك  هي
ت و آسايش را

ك ها آنند و به
ي روزمره خود
ــويش تبــديل
ي محافظ را د

كمـ بـه  .كنـد  
ز خـود و بيمـ

با نگاهي شود ي
ــان ــين ــ م توان

 خود را ببيند
بت را نيـز لحـ
ش حس شادي

ه كمـك ذهـن

 و همكاران ريه

م پزشكي رازي

ت. به بيان ديگ
زان شـادكامي

شده است. ش
وهش حاضر با
وس و همكــــ

)، همسو2012
گفت توان ميده 

اني با مت جسم
ولوژيكي بيمار
ي به افـراد كم
منفي ممكن اس

عـ ت نيسـتند. 
بجاي واكنش ا

 و واكنش مناس
فن آگـاهي را  
دث و رويداده
ناراحت هستند
خص ديگر بر
ترحالي كه بيش

شو ميي ايجاد 
خود متمركز ي
تا با  كند ميك 

 گذشته را در
و انديشه پيرامو

يها واكنش و 
آگاه ذهن نند.

 آرامش، رضايت
ش درك نماين

را در زندگي ها ي
ك زنــدگي خــ
خود نقش سپري

ك ميروحي ايفا 
رك درسـتي از

ميمتوجه  مار
ــرافش همچن ط

مثبت زندگي 
نكات مثبت نيا 

 موجب افزايش
 مسائل كه بـه

 
شه پوريعل مونا

علوممجله

عروقي است
افزايش ميز

آزمايشگروه 
نتايج پژو
ــو كمپــــ
2همكاران(

بدست آمد
بر مشكلات
علائم فيزيو
ذهن آگاهي
هيجانات م
از شخصيت

تا كنند مي
اسخ دادهپ

مهارت ذهن
اكنون حوا
زماني كه ن

از حال، شخ
ندارد. درح

رواني زماني
ي گذشتهبر 

افراد كمك
رويدادهاي
و با تفكر و
پيدا كنند
نامعقول كن
كه چگونه

وجود خويش
ويژگياين 

را بــه ســبك
خ ي نوبه به

جسمي و ر
بيمار به در

ميب .يابد مي
ــيط اط مح

هاي بخش
خود دارد،
همين امر
تمامي اين
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هش حاضـر مه
گيـري نمونـه ت

ش حاضــر مقايس
درمـاني دي ي

محـدوددليـل
راي پيگيري نت

هـ پـژوهش تـا  
توجـه بـا  .رنـد

ـه عنـوان روش
 همچنـين مرا

. همچنـشـود  ي
ن بيمـاران قلبـ

آني قلبـي در

بـا ك نامـه  ايـان
ور دريافـت درج
ي عمـومي اسـ
مــراه و همچنــ
دليـل همكـاري

 .گردد مي
لعه يكسان است

. 
سط كميته اخلا
رش و تاييـد قـ

ازجم مـرتبط  ي
ــار خــروج اختي

استفاد امكان و
اس شده رعايت

تمايـل كـه  ل
پاي از پس تند،
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