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Abstract
Introduction: The Covid-19 pandemic had a profound effect on nurses' health as key members of 
care and treatment teams. The aim of this study was to determine the effect of positivist mindfulness 
education on health anxiety, the feeling of happiness, and the health adjustment of nurses during the 
Covid-19 pandemic.
Methods: The present study in terms of purpose was applied and in terms of implementation method 
was quasi-experimental with pre-test and post-test design with a control group. The research population 
was nurses of Shafa hospital of Ahvaz city during the Covid-19 pandemic in the 2021 year, in which the 
number of 40 nurses according to the inclusion criteria were selected by purposive sampling method 
and randomly by lottery replaced into two equal groups. The experimental group was educated 8 
sessions of 90 minutes (two sessions per week) with the positivist mindfulness education method and 
the control group was placed on the waiting list for education. Data were collected by the short form 
of health anxiety inventory (Salkovskis & et al, 2002), feeling of happiness inventory (Lentz, 2010), 
and health adjustment subscale (Bell, 1961) and analyzed by chi-square and multivariate analysis of 
covariance tests in SPSS-19 software.
Results: The findings showed that the experimental and control groups did not have significant 
differences in terms of gender, marriage, and education (P>0.05). Other findings showed that positive 
mindfulness education led to decrease health anxiety, increase feelings of happiness and improve 
health adjustment of nurses during the Covid-19 pandemic (P<0.001).
Conclusions: The results indicated the effect of the positive mindfulness education methods on 
improving the psychological characteristics of nurses during the Covid-19 pandemic. Therefore, 
health professionals and therapists can be used to improve psychological characteristics, especially 
health anxiety, feeling of happiness, and health adjustment from the positive mindfulness education 
method along with other effective educational methods.
Keywords: Positivist mindfulness, Health anxiety, Feeling of happiness, Health adjustment, Nurses, 
Covid-19.
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چکیده
ــه  عنــوان یکــی از اعضــای اصلــی تیم هــای مراقبــت و درمــان تاثیــر زیــادی  ــر ســلامت پرســتاران ب مقدمــه: پاندمــی کوویــد-19 ب
داشــت. هــدف ایــن پژوهــش تعییــن تاثیــر آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر اضطــراب ســلامت، احســاس خوشــبختی و ســازگاری 

بهداشــتی پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 بــود.
ــا طــرح پیش آزمــون و پس آزمــون همــراه  ــردی و از نظــر شــیوه اجــرا نیمه آزمایشــی ب روش کار: مطالعــه حاضــر از نظــر هــدف کارب
بــا گــروه کنتــرل بــود. جامعــه پژوهــش پرســتاران بیمارســتان شــفا شــهر اهــواز در دوران پاندمــی کوویــد-19 در ســال 1400 بودنــد کــه 
تعــداد 40 پرســتار از آنهــا بــا توجــه بــه ملاک هــای ورود بــه مطالعــه بــا روش نمونه گیــری هدفمنــد انتخــاب و به صــورت تصادفــی بــا 
کمــک قرعه کشــی در دو گــروه مســاوی جایگزیــن شــدند. گــروه آزمایــش 8 جلســه 90 دقیقــه ای )هفتــه ای دو جلســه( بــا روش آمــوزش 
ذهن آگاهــی مثبت نگــر آمــوزش دیــد و گــروه کنتــرل در لیســت انتظــار بــرای آمــوزش مانــد. داده هــا بــا فــرم کوتــاه ســیاهه اضطــراب 
ــل،  ــتی )ب ــازگاری بهداش ــاس س ــز، 2010( و خرده مقی ــبختی )لنت ــیاهه احســاس خوش ــکاران، 2002(، س ــکیس و هم ســلامت )سالکوس

ــا آزمون هــای خــی دو و تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری در نرم افــزار SPSS-19 تحلیــل شــدند. 1961( گــردآوری و ب
یافته هــا: یافته هــا نشــان داد کــه گروه هــای آزمایــش و کنتــرل از نظــر جنســیت، تأهــل و تحصیــلات تفــاوت معنــی داری نداشــتند 
ــاس  ــش احس ــلامت، افزای ــراب س ــش اضط ــث کاه ــر باع ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــان داد ک ــا نش ــر یافته ه )P<0/05(. دیگ

.)P<0/001( خوشــبختی و بهبــود ســازگاری بهداشــتی پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 شــد
ــتاران در  ــناختی پرس ــای روانش ــود ویژگی ه ــر بهب ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــر روش آم ــان دهنده تاثی ــج نش ــری: نتای نتیجه گی
ــود  ــژه بهب ــود ویژگی هــای روانشــناختی به وی ــرای بهب ــن، درمانگــران و متخصصــان ســلامت ب ــود. بنابرای ــد-19 ب ــی کووی دوران پاندم
ــایر  ــار س ــر در کن ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــد از روش آم ــتی می توانن ــازگاری بهداش ــبختی و س ــاس خوش ــلامت، احس ــراب س اضط

روش هــای آموزشــی موثــر اســتفاده کننــد.
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مقدمه
امــروزه جهــان شــاهد شــیوع بیمــاری واگیــردار نوظهــوری 
ــاری  ــی بیم ــد )نوع ــروس جدی ــا کروناوی ــد-19 ی ــام کووی ــه ن ب
ــری آن در  ــدا همه گی ــه ابت ــت ک ــی دو( اس ــاد تنفس ــندرم ح س
ــان  ــق جه ــایر مناط ــریع در س ــی س ــروع و خیل ــن ش ــور چی کش
ــی  ــر ناش ــلاء و مرگ ومی ــالای ابت ــم ب ــت )1(. حج ــترش یاف گس
ــا ســازمان بهداشــت  ــد-19 ســبب شــد ت ــا پاندمــی کووی از آن ی
ــرل و  ــرای کنت ــت اضطــراری ســلامت اعــلام و ب ــی وضعی جهان
مدیریــت آن اقداماتــی ماننــد قرنطینــه، تعطیلــی مراکــز تفریحــی 
ــزام  ــردد و ال ــت ت ــی، محدودی ــذاری فیزیک ــی، فاصله گ و آموزش
اســتفاده از ماســک انجــام دهــد )2(. بــا شــروع همه گیــری 
ــان  ــده کارکن ــن پدی ــی ای ــران اصل ــی از اثرپذی ــد-19 یک کووی
ســلامت به خصــوص پرســتاران بودنــد کــه گســتردگی اثــرات آن 
بــر ســلامت پرســتاران قابــل تأمــل اســت )3(. پرســتاران بیــش از 
75 درصــد تیم هــای مراقبــت و درمــان را تشــکیل می دهنــد و در 
خــط مقــدم مواجهــه بــا کوویــد-19 قــرار دارنــد )4(. پرســتاران در 
مقایســه بــا ســایر کارکنــان بهداشــتی و درمانــی ســطوح بالاتری از 
اســترس و فرســودگی شــغلی را تجربــه و یکــی از مشــکلات آنــان 
افزایــش اضطــراب ســلامت اســت )5( کــه بــه معنــای اضطــراب و 
تنــش دربــاره داشــتن یــک یــا چنــد بیمــاری تعریــف و بــه ادراک 
ــی در نتیجــه باورهــای  ــم و تغییرهــای بدن ــاره علائ نادرســت درب
ــازه دارای  ــن س ــاره دارد )6(. ای ــاری اش نامناســب ســلامتی و بیم
چهــار مولفــه عاطفــی )نگرانــی دربــاره ســلامتی(، شــناختی )بــاور 
ــاری )رفتارهــای  ــودن برخــلاف شــواهد پزشــکی(، رفت ــه بیمارب ب
اطمینان بخــش بــرای کاهــش تــرس از بیمــاری مثــل آزمایــش( و 
ادراکــی )اشــتغال ذهنــی بــه علائــم و احســاس های بدنــی مرتبــط 
ــر از  ــلامت فرات ــراب س ــت )7(. اضط ــاری( اس ــلامت و بیم ــا س ب
نگرانی هــای عــادی می باشــد و باعــث افــت عملکردهــای 
تحصیلــی، شــغلی و ارتباطــی درون فــردی و میان فــردی می شــود 

.)8(
متغیــر دیگــر مــورد بررســی ایــن پژوهــش احســاس خوشــبختی 
ــای  ــادی از هیجان ه ــزان زی ــتن می ــای داش ــه معن ــه ب ــت ک اس
ــد  ــایند می باش ــای ناخوش ــی از هیجان ه ــزان اندک ــایند و می خوش
)9( کــه می تــوان آن را از طریــق افزایــش لــذت، هیجــان و بــاور 
مثبــت و کاهــش درد، هیجــان و بــاور منفــی بهبــود بخشــید )10(. 
ــان تر  ــد، آس ــت بیشــتری می کنن ــبخت احســاس امنی ــراد خوش اف
ــد و  ــری دارن ــارکت جویی بالات ــه مش ــد، روحی ــم می گیرن تصمی
ــای  ــی از چالش ه ــد )11(. یک ــتری می برن ــذت بیش ــی ل از زندگ
ــای  ــه معن ــه ب ــرای ســازگاری اســت )12( ک ــلاش ب ــتاران ت پرس

تــلاش بــرای مدیریــت موقعیت هــای اســترس زا از طریــق 
تغییــر فــرد یــا محیــط می باشــد )13(. ســازگاری بهداشــتی 
ــرد  ــازگاری ف ــای س ــه معن ــازگاری ب ــاد س ــی از ابع ــوان یک به عن
بــا موقعیت هــای بهداشــتی شــامل بیماری هــای جســمی و 
روانــی اســت )14( کــه ســبب کاهــش ابتــلاء بــه بیماری هــا، افــت 
اســترس ناشــی از بیمارشــدن، افزایــش مقاومــت جســمی و روانــی 
ــای  ــا بیماری ه ــرد ب ــی ف ــود هماهنگ ــا و بهب ــل بیماری ه در مقاب

ــود )15(. ــاب می ش ــل اجتن غیرقاب
یکــی از روش هــای نســبتا جدیــد بهبــود ویژگی هــای روانشــناختی 
ــر  ــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگ ــر بررسی شــده آم ــر آن کمت ــه اث ک
اســت )16(. ذهن آگاهــی به عنــوان یــک شــیوه مداخلــه برگرفتــه از 
مــوج ســوم روان درمانــی هدفمنــد، پذیــرا و بــا تکنیک هــای خــاص 
همــراه بــا کنتــرل توجــه و بــدون قضــاوت از رویدادهــای جــاری 
ــا رویدادهــا  زندگــی اســت کــه باعــث افزایــش توانایــی مقابلــه ب
و چالش هــای زندگــی می شــود )17(. مثبت نگــری به عنــوان 
ــه از رویکــرد روانشناســی مثبت نگــر  ــه برگرفت ــک شــیوه مداخل ی
بــا آمــوزش چگونگــی تمرکــز بــر نقــاط قــوت بــر ایجــاد، حفــظ و 
ارتقــای شــادمانی فراگیــر همــراه بــا هیجان هــای مثبــت و تغییــر 
ــد )18(.  ــد می کن ــت تاکی ــاری مثب ــی و رفت ــذاری ذهن در هدف گ
بــا توجــه بــه نقــش آمــوزش ذهن آگاهــی در بهبــود ویژگی هــای 
ــش بهزیســتی  ــر در افزای ــوزش مثبت نگ ــش آم ــناختی و نق روانش
ــوان  ــن دو شــیوه تحــت عن ــاب آوری، ترکیــب ای روانشــناختی و ت
ــای  ــود وضعیت ه ــبب بهب ــد س ــی توان ــر م ــی مثبت نگ ذهن آگاه
روانشــناختی شــود )19(. آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــا 
تمرکــز هدفمنــد و هوشــمندانه بــر نقــاط قــوت و فضایــل انســانی 
ــکوفایی و  ــدال، ش ــت، اعت ــجاعت، عدال ــدی، ش ــب خردمن در قال
انســانیت به دنبــال کاهــش تهدیدهــای مرتبــط بــا ســلامت اســت 
ــر دو  ــر ه ــا تاثی ــده ت ــر بوجودآم ــی مثبت نگ )20(. روش ذهن آگاه
ــی  ــج حاک ــد و نتای ــش ده ــگفت انگیزی افزای ــور ش ــیوه را به ط ش
ــذت جنســی، اســترس، افســردگی،  ــر بهزیســتی و ل ــر آن ب از تاثی
ــاری، خودشــفقتی، دیگرشــفقتی، ســلامت،  ذهن آگاهــی، خودمخت

خودکارآمــدی و معنــای زندگــی بودنــد )21(.
ذهن آگاهــی  آمــوزش  دربــاره  اندکــی  بســیار  پژوهش هــای 
و   Alexiou پژوهــش  نتایــج  اســت.  انجام شــده  مثبت نگــر 
همــکاران نشــان داد کــه مداخلــه آنلایــن روانشناســی مثبت نگــر 
باعــث کاهــش نمــرات افســردگی، اضطــراب، اســترس و خســتگی 
ــان  ــی در متخصص ــت از زندگ ــرات رضای ــش نم ــی و افزای عاطف
ــن  ــکاران ضم ــد )Huang .)22 و هم ــتی ش ــای بهداش مراقبت ه
ــی  ــه ذهن آگاه ــه مداخل ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــی ب پژوهش
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ــم  ــکلات تنظی ــدوه، مش ــش ان ــی و کاه ــود ذهن آگاه ــث بهب باع
ــد )23(. در  ــده ش ــراد داغدی ــردگی اف ــراب و افس ــان، اضط هیج
پژوهشــی دیگــر Eghbali و همــکاران گــزارش کردنــد کــه 
آمــوزش کاهــش اســترس مبتنــی بــر ذهن آگاهــی باعــث کاهــش 
ــلا  ــر ابت ــرض خط ــراد در مع ــترس اف ــراب و اس ــردگی، اضط افس
بــه کوویــد-19 شــد )Tabatabaienejad .)24 و همــکاران ضمــن 
ــه ذهن آگاهــی مثبت نگــر  ــن نتیجــه رســیدند ک ــه ای پژوهشــی ب
باعــث کاهــش اضطــراب اجتماعــی و افزایــش مهارت هــای 
ارتباطــی دانش آمــوزان افســرده شــد )25(. همچنیــن، نتایــج 
ــت  ــی مثب ــوزش روانشناس ــه آم ــان داد ک ــکاران نش Allen و هم

ــت  ــای مثب ــری در پیامده ــش موث ــی نق ــر ذهن آگاه ــی ب مبتن
 Kosari Esfahani .)21( ماننــد شــادی و لذت جویــی داشــت
ــه  ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــی ب ــن پژوهش ــکاران ضم و هم
شــناخت درمانــی مبتنــی بــر ذهن آگاهــی باعــث افزایــش کیفیــت 
ــد )26(.  ــن ش ــه درد مزم ــلا ب ــاران مبت ــادکامی بیم ــی و ش زندگ
 Golmohammad Nazhad Bahrami & در پژوهشــی دیگــر
ــای  ــوزش مهارت ه ــه آم ــد ک ــزارش کردن Yousefi Sehzabi  گ

ــی  ــازگاری اجتماع ــادکامی و س ــش ش ــث افزای ــی باع مثبت اندیش
ــش  ــج پژوه ــر آن، نتای ــلاوه ب ــد )27(. ع ــر ش ــوزان دخت دانش آم
Sharma & Sharma نشــان داد کــه مداخلــه ذهن آگاهــی باعــث 

بهبــود ســازگاری و ابعاد آن شــامل ســازگاری خانوادگی، بهداشــتی، 
عاطفــی و اجتماعــی شــد )Babakhani .)28 ضمــن پژوهشــی بــه 
ایــن نتیجــه رســید کــه آمــوزش مهارت هــای ذهن آگاهــی باعــث 
بهبــود ســازگاری و ســلامت روان دانش آمــوزان شــد )29(. در 
پژوهشــی دیگــر Tabatabaienejad و همــکاران گــزارش کردنــد 
ــازگاری و  ــش س ــث افزای ــر باع ــی مثبت نگ ــه روش ذهن آگاه ک
ــی در  ــی و تحصیل ــی، هیجان ــازگاری اجتماع ــامل س ــاد آن ش ابع

ــد )30(. ــرده ش ــوزان افس دانش آم
مشــکلات افــت ســلامت ناشــی از کوویــد-19 به گونــه ای 
ــای  ــتفاده از مداخله ه ــر اس ــیاری ب ــگران بس ــه پژوهش ــت ک اس
اشــاره  آن  از  ناشــی  پیامدهــای  بهبــود  بــرای  روانشــناختی 
ــد. بنابرایــن، اســتفاده از روش هــای آموزشــی جهــت بهبــود  کردن
ویژگی هــای پرســتاران کــه بــه دلیــل قرارداشــتن در خــط مقــدم 
ــتند،  ــه هس ــدیدی مواج ــترس ش ــا اس ــد-19 ب ــا کووی ــه ب مواجه
ــه از  ــر ک ــی موث ــای آموزش ــی از روش ه ــت )2(. یک ــروری اس ض
ترکیــب دو شــیوه ذهن آگاهــی و مثبت نگــری بهــره می بــرد، 
ــر آن  ــاره تاثی ــه درب ــت ک ــر اس ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه آم
پژوهش هــای اندکــی انجام شــده و پژوهشــی دربــاره تاثیــر آن بــر 
اضطــراب ســلامت، احســاس خوشــبختی و ســازگاری بهداشــتی 

ــن  ــش تعیی ــن پژوه ــدف ای ــن، ه ــد. بنابرای ــت نش ــتاران یاف پرس
ــلامت،  ــراب س ــر اضط ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــر آم تاثی
ــتاران در دوران  ــتی پرس ــازگاری بهداش ــبختی و س احســاس خوش

ــود. ــد-19 ب ــی کووی پاندم

روش کار
ــرا  ــیوه اج ــر ش ــردی و از نظ ــدف کارب ــر ه ــر از نظ ــه حاض مطالع
ــا  ــراه ب ــون هم ــون و پس آزم ــرح پیش آزم ــا ط ــی ب نیمه آزمایش
ــود. جامعــه پژوهــش پرســتاران بیمارســتان شــفا  گــروه کنتــرل ب
شــهر اهــواز در دوران پاندمــی کوویــد-19 در ســال 1400 بودنــد. 
ــش Noori و  ــر و پژوه ــول زی ــاس فرم ــر اس ــه ب ــم نمون حج
همــکاران )31( حجــم نمونــه بــرای هــر گــروه 16/85 بــرآورد کــه 
در ایــن پژوهــش حجــم نمونــه بــرای هــر گــروه 20 نفــر در نظــر 
گرفتــه شــد. بنابرایــن، تعــداد 40 پرســتار بــا توجــه بــه ملاک هــای 
ورود بــه مطالعــه بــا روش نمونه گیــری هدفمنــد انتخــاب شــدند.

 

تحصیــلات  حداقــل  شــامل  مطالعــه  بــه  ورود  ملاک هــای 
ــته،  ــاه گذش ــه م ــد-19 در س ــه کووی ــلاء ب ــدم ابت کارشناســی، ع
عــدم اعتیــاد و مصــرف داروهــای روان پزشــکی مثــل ضداضطــراب 
ــا  ــوزش ذهن آگاهــی ی ــت آم و ضدافســردگی، عــدم ســابقه دریاف
مثبت نگــر یــا ترکیــب آنهــا، عــدم وقــوع رخدادهــای تنــش زا ماننــد 
ــت  ــدم دریاف ــته، ع ــاه گذش ــه م ــکان در س ــرگ نزدی ــلاق و م ط
ــتفاده از  ــدم اس ــته و ع ــاه گذش ــه م ــناختی در س ــات روانش خدم
ــد.  ــی به طــور همزمــان بودن ــا درمان ســایر روش هــای آموزشــی ی
همچنیــن، ملاک هــای خــروج از مطالعــه شــامل غیبــت بیشــتر از 
یــک جلســه، انصــراف از ادامــه همــکاری و اعــلام توســط آنهــا و 

ــد. عــدم همــکاری در جلســات بودن
نحــوه انجــام پژوهــش حاضــر این گونــه بــود کــه پــس از دریافــت 
کــد اخــلاق و دریافــت معرفی نامــه از دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد 
اهــواز بــه بیمارســتان شــفا شــهر اهــواز مراجعــه و پــس از بیــان 
اهمیــت و ضــرورت پژوهــش بــرای مدیــران و مســئولان، اجــازه 
پژوهــش گرفتــه شــد و از پرســتاران جهــت شــرکت در پژوهــش 
ــا  ــه نمونه ه ــی ک ــا زمان ــری ت ــد و نمونه گی ــه عمــل آم ــام ب ثبت ن
ــی  ــه روش تصادف ــا ب ــت. نمونه ه ــه یاف ــید، ادام ــر رس ــه 40 نف ب
ــای  ــامل گروه ه ــاوی ش ــروه مس ــی در دو گ ــک قرعه کش ــا کم ب
ــه 90  ــش 8 جلس ــروه آزمای ــن و گ ــرل جایگزی ــش و کنت آزمای
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دقیقــه ای بــه مــدت یــک مــاه )هفتــه ای دو جلســه( تحــت آموزش 
ــرل در لیســت  ــروه کنت ــت و گ ــرار گرف ــر ق ــی مثبت نگ ذهن آگاه
 Yazdani انتظــار بــرای آمــوزش مانــد. محتــوی مداخلــه توســط
و همــکاران )19( بــر مبنــای پروتــکل Ivtzan و همــکاران 
)16( بــرای 8 جلســه 90 دقیقــه ای طراحــی کــه مهم تریــن 
ــا  ــه ب ــت. مداخل ــاهده اس ــل مش ــدول 1 قاب ــای آن در ج محتواه
ــد-19 توســط  ــه کووی ــوط ب ــت پروتکل هــای بهداشــتی مرب رعای

یــک متخصــص روانشناســی بالینــی دارای مــدرک دوره آمــوزش 
ــات  ــز خدم ــوزش مثبت نگــری در یکــی از مراک ذهن آگاهــی و آم
ــس از  ــام و پ ــی انج ــورت گروه ــواز به ص ــهر اه ــناختی ش روانش
پایــان هــر جلســه تکلیفــی مرتبــط بــا آن جلســه داده و در ابتــدای 
ــه پرســتاران بازخــورد ســازنده داده  جلســه بعــد ضمــن بررســی ب

شــد.

 جدول 1: محتوی آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر به تفکیک جلسات

محتویجلسه

معرفی مداخله کننده و آشنایی افراد با یکدیگر، مروری بر ساختار و اهداف جلسات و قوانین اصلی، ارائه توضیحاتی پیرامون اضطراب و مشکلات اول
روانشناختی همراه با آن، معرفی ذهن آگاهی، خودآگاهی، روانشناسی مثبت و مراقبه، آشنایی با مراقبه متمرکز بر آگاهی از تنفس، جسم و هیجان

بحث در مورد فواید هیجانات مثبت و قدردانی، اجرای مراقبه شکرگزاری متمرکز بر قدردانی از کسی یا چیزیدوم

تشریح مفهوم خودشفقتی، مرور پژوهش های آن، آموزش روش های افزایش خودشفقتی و ارائه و تمرین مراقبه عشق و محب با تمرکز بر سوم
خودشفقتی

معرفی فضایل و نیرومندهای های منش و خودکارآمدی در عین معرفی روش های بهبود آنها، مراقبه متمرکز بر زمانی که مشارکت کنندگان در چهارم
بهترین حالت استفاده از فضایل و نیرومندی های منش خود

تشریح خودمختاری و رابطه آن با بهباشی )زندگی بهینه( و تمرین مراقبه مبتنی بر خویشتن اصیل و اقدامپنجم

بحث درباره معناداری زندگی و بهباشی )زندگی بهینه(، تمرین نوشتاری با عنوان بهترین میراث ممکن برگرفته از تمرین آگاهی از گذشته و مراقبه ششم
روی منظره بهترین میراث ممکن زندگی فرد در آینده 

تشریح روابط مثبت با دیگران و بحث درباره فواید آن، آموزش راه های بهبود روابط مثبت و مراقبه عشق و مهربانیهفتم

بحث درباره تعهد و لذت بردن و ارتباط آنها با هیجانات مثبت، مراقبه لذت با تمرکز بر غذا، بررسی تغییرات سازنده در طول دوره درمان، آموزش هشتم
چگونگی تثبیت و تحکیم مطالب یادگرفته  شده و کاربست آنها در زندگی واقعی

اطلاعــات  فــرم  بــر  عــلاوه  داده هــا  گــردآوری  بــرای 
جمعیت شــناختی از ابزارهــای زیــر اســتفاده شــد کــه هــر دو گــروه 
آزمایــش و کنتــرل در مراحــل پیش آزمــون و پس آزمــون بــه آنهــا 

ــد. ــخ دادن پاس
 Short Form( 1. فــرم کوتــاه ســیاهه اضطــراب ســامت

توســط  ابــزار  ایــن   :)of Health Anxiety Inventory

Salkovskis و همــکاران بــا 18 گویــه طراحــی شــد. بــرای هــر 

گویــه چهــار گزینــه وجــود دارد کــه از 0 تــا 3 نمره گــذاری و نمــره 
ابــزار بــا مجمــوع نمــره گویه هــا محاســبه، لــذا حداقــل نمــره در 
آن 0 و حداکثــر نمــره در آن 54 اســت و نمــره بالاتــر نشــان دهنده 
اضطــراب ســلامت بیشــتر می باشــد. روایــی ابــزار بــا روش 
تحلیــل عاملــی اکتشــافی تاییــد و پایایــی آن بــا روش هــای آلفــای 
ــد  ــزارش ش ــه ای 0/90 گ ــک هفت ــی ی ــاخ 0/89 و بازآزمای کرونب
)32(. در ایــران، روایــی همگــرای ابــزار بــا مقیــاس عواطــف منفــی 
و روایــی واگــرای آن بــا مقیــاس عواطــف مثبــت به ترتیــب 0/43 
ــادار  ــر از 0/01 معن و 0/24- بدســت آمــد کــه در ســطح کوچک ت
بــود و پایایــی آن بــا روش هــای آلفــای کرونبــاخ 0/81 و بازآزمایــی 

ســه هفتــه ای 0/70 گــزارش شــد )33(. در پژوهــش حاضــر روایــی 
صــوری فــرم کوتــاه ســیاهه اضطــراب ســلامت بــا نظــر 10 نفــر 
از اعضــای هیأت علمــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اهــواز تاییــد 
و مقــدار پایایــی آن بــر روی 40 پرســتار بــا روش آلفــای کرونبــاخ 

0/85 محاســبه شــد.
 Felling of Happiness( 2. ســیاهه احســاس خوشــبختی

ــی  ــه طراح ــا 12 گوی ــط Lentz ب ــزار توس ــن اب Inventory(: ای

شــد. بــرای هــر گویــه دو گزینــه درســت )نمــره 1( و غلــط )نمــره 
0( وجــود دارد و نمــره ابــزار بــا مجمــوع نمــره گویه هــا محاســبه، 
ــت و  ــره در آن 12 اس ــر نم ــره در آن 0 و حداکث ــل نم ــذا حداق ل
نمــره بالاتــر نشــان دهنده احســاس خوشــبختی بیشــتر می باشــد. 
روایــی صــوری ابــزار بــا نظــر متخصصــان تاییــد و پایایــی آن بــا 
روش آلفــای کرونبــاخ 0/87 گــزارش شــد )34(. در ایــران، روایــی 
صــوری ابــزار بــا نظــر اســاتید دانشــگاه تاییــد شــد و پایایــی آن بــا 
روش آلفــای کرونبــاخ 0/78 بدســت آمــد )34(. در پژوهــش حاضــر 
روایــی صــوری ســیاهه احســاس خوشــبختی بــا نظــر 10 نفــر از 
اعضــای هیأت علمــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اهــواز تاییــد و 
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ــاخ  ــا روش آلفــای کرونب ــر روی 40 پرســتار ب ــی آن ب مقــدار پایای
0/81 محاســبه شــد.

 Health Adjustment( 3. خرده مقیــاس ســازگاری بهداشــتی

ــازگاری  ــاس س ــه از مقی ــاس برگرفت ــن خرده مقی Subscale(: ای

ــاس  ــرده مقی ــج خ ــور دارای پن ــاس مذک ــه مقی ــت ک Bell اس

ســازگاری اجتماعــی، عاطفــی، بهداشــتی، خانوادگــی و تحصیلــی 
ــر  ــرای ه ــود. ب ــوال( ب ــاس 32 س ــرده مقی ــر خ ــغلی )ه ــا ش ی
ســوال ســه گزینــه وجــود دارد کــه بــه گزینــه بلــه نمــره 1 و بــه 
ــره  ــرد و نم ــق می گی ــره 0 تعل ــم نم ــر و نمی دان ــای خی گزینه ه
ابــزار بــا مجمــوع نمــره ســوال ها محاســبه، لــذا حداقــل نمــره در 
آن 0 و حداکثــر نمــره در آن 32 اســت و نمــره بالاتــر نشــان دهنده 
ســازگاری بهداشــتی کمتــر می باشــد. روایــی ســازه ابــزار بــا روش 
ــای  ــا روش آلف ــی آن ب ــد و پایای ــی و تایی ــی بررس ــل عامل تحلی
ــا  ــزار ب ــی اب ــران، پایای ــد )35(. در ای ــزارش ش ــاخ 0/62 گ کرونب
روش آلفــای کرونبــاخ 0/77 بدســت آمــد )36(. در پژوهــش حاضــر 

ــر 10  ــا نظ ــتی ب ــازگاری بهداش ــاس س ــوری خرده مقی ــی ص روای
نفــر از اعضــای هیأت علمــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اهــواز 
ــای  ــا روش آلف ــتار ب ــر روی 40 پرس ــی آن ب ــدار پایای ــد و مق تایی

ــد. ــبه ش ــاخ 0/86 محاس کرونب
در پژوهــش حاضــر بــرای تحلیــل داده هــا از آزمون هــای خــی دو 
ــزار SPSS-19 در  ــری در نرم اف ــس چندمتغی ــل کوواریان و تحلی

ســطح معنــی داری 0/05 اســتفاده شــد.

یافته ها
ریزشــی در نمونه هــای هیچ یــک از دو گــروه آزمایــش و کنتــرل 
ــام  ــری انج ــروه 20 نف ــرای دو گ ــا ب ــاد و تحلیل ه ــاق نیفت اتف
ــش و  ــای آزمای ــتاران گروه ه ــدول 2، پرس ــج ج ــق نتای ــد. طب ش
کنتــرل از نظــر جنســیت، تأهــل و تحصیــلات تفــاوت معنــی داری 

.)P<0/05( نداشــتند

جدول 2: نتایج مقایسه اطلاعات جمعیت شناختی گروه ها بر اساس آزمون خی دو

سطوحمتغیرها
گروه کنترلگروه آزمایش

معنی داری
تعداد )درصد(تعداد )درصد(

جنسیت
110/519 )55(13 )65(زن
9 )45(7 )35(مرد

تأهل
130/736 )65(14 )70(متأهل
7 )35(6 )30(مجرد

تحصیلات
160/705 )80(15 )75(کارشناسی

4 )20(5 )25(کارشناسی ارشد

ــلامت و  ــراب س ــره اضط ــن نم ــدول 3، میانگی ــج ج ــق نتای طب
ســازگاری بهداشــتی گــروه آزمایــش در مقایســه بــا گــروه کنتــرل 
از مرحلــه پیش آزمــون بــه پس آزمــون کاهــش بیشــتر و میانگیــن 

نمــره احســاس خوشــبختی گــروه آزمایــش در مقایســه بــا گــروه 
کنتــرل از مرحلــه پیش آزمــون بــه پس آزمــون افزایــش بیشــتری 

داشــت.
جدول 3: نتایج میانگین و انحراف معیار پیش آزمون و پس آزمون اضطراب سلامت، احساس خوشبختی و سازگاری بهداشتی پرستاران در دوران پاندمی کووید-19

مراحلمتغیرها
گروه کنترلگروه آزمایش

تعداد )درصد(تعداد )درصد(

اضطراب سلامت
21/05 )6/31(20/45 )5/58(پیش آزمون

21/30 )6/28(16/05 )4/71(پس آزمون

احساس خوشبختی
5/90 )1/80(5/55 )1/53(پیش آزمون

5/95 )1/66(7/65 )2/20(پس آزمون

سازگاری بهداشتی
13/85 )3/48(14/90 )3/30(پیش آزمون

14/40 )3/29(11/25 )2/78(پس آزمون
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چندمتغیــری  کوواریانــس  تحلیــل  پیش فرض هــای  بررســی 
نشــان داد کــه فــرض نرمــال  بــودن اضطــراب ســلامت، 
ــا در مراحــل  احســاس خوشــبختی و ســازگاری بهداشــتی گروه ه
پیش آزمــون و پس آزمــون بــر اســاس آزمــون کولموگــروف- 
اســمیرنوف، فــرض همگنــی ماتریس هــای واریانــس- کوواریانــس 
ــر  ــا ب ــی واریانس ه ــرض همگن ــون ام.باکــس و ف ــر اســاس آزم ب

اســاس آزمــون لویــن برقــرار بــود )P<0/05(. طبــق نتایــج 
ــی از  ــر یک ــل ب ــر حداق ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــدول 4، آم ج
متغیرهــای اضطــراب ســلامت، احســاس خوشــبختی و ســازگاری 
بهداشــتی پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 تاثیــر معنــی دار 
داشــت کــه بــا توجــه بــه مجــذور اتــا 86 درصــد تغییــرات ناشــی از 

.)P<0/001( آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــود

جدول 4: نتایج آزمون های چندمتغیری برای تعیین تاثیر آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر بر اضطراب سلامت، احساس خوشبختی و سازگاری بهداشتی پرستاران در دوران 
پاندمی کووید-19

توان آزمونمجذور اتامعنی داری df خطا df فرضیهآماره Fمقدارآزمون  ها

0/8670/363330/0010/861/00اثر پیلایی

0/1370/363330/0010/861/00لامبدای ویلکز

6/3970/363330/0010/861/00اثر هاتلینگ

6/3970/363330/0010/861/00بزرگترین ریشه روی

طبــق نتایــج جــدول 5، روش مداخلــه یعنــی آمــوزش ذهن آگاهــی 
مثبت نگــر هــر ســه متغیــر اضطــراب ســلامت، احســاس 
ــی  ــتاران در دوران پاندم ــتی پرس ــازگاری بهداش ــبختی و س خوش
کوویــد-19 تاثیــر معنــی دار داشــت کــه طبــق جــدول میانگین هــا 
باعــث کاهــش اضطــراب ســلامت، افزایــش احســاس خوشــبختی 

و بهبــود ســازگاری بهداشــتی )کاهــش نمــره آن( آنــان شــد و بــا 
ــرات اضطــراب ســلامت،  ــا 82 درصــد تغیی ــه مجــذور ات توجــه ب
ــرات  ــرات احســاس خوشــبختی و 70 درصــد تغیی 67 درصــد تغیی
ســازگاری بهداشــتی ناشــی از روش مداخلــه آمــوزش ذهن آگاهــی 

.)P<0/001( مثبت نگــر بــود

جدول 5: نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین تاثیر آموزش ذهن آگاهی مثبت نگر بر هر یک از متغیرهای اضطراب سلامت، احساس خوشبختی و سازگاری 
بهداشتی پرستاران در دوران پاندمی کووید-19

توان آزمونمجذور اتامعنی داریآماره Fمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمنبعآزمون  ها

اضطراب سلامت

1093/4611093/46868/790/0010/961/00پیش آزمون

203/121203/12161/380/0010/821/00گروه

44/051351/25خطا

احساس خوشبختی

108/701108/70191/230/0010/841/00پیش آزمون

42/13142/1374/130/0010/671/00گروه

19/89350/56خطا

سازگاری بهداشتی

262/421262/42140/790/0010/801/00پیش آزمون

152/771152/7781/960/0010/701/00گروه

65/23351/86خطا

بحث
تاثیــر آمــوزش ذهن آگاهــی  تعییــن  ایــن پژوهــش  هــدف 
مثبت نگــر بــر اضطــراب ســلامت، احســاس خوشــبختی و 
ســازگاری بهداشــتی پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 بــود.
ــی  ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــان داد ک ــش نش ــن پژوه ــای ای یافته ه

مثبت نگــر باعــث کاهــش اضطــراب ســلامت پرســتاران در دوران 
ــوزش ذهن آگاهــی  ــر آم ــه تاثی ــد-19 شــد. در زمین ــی کووی پاندم
مثبت نگــر بــر اضطــراب ســلامت پژوهشــی یافــت نشــد، امــا ایــن 
ــا نتایــج پژوهش هــای Alexiou و همــکاران  نتیجــه از جهاتــی ب
)22(، Huang و همــکاران )23(، Eghbali و همــکاران )24( و 
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Tabatabaienejad و همــکاران )25( همســو بــود. در تبییــن ایــن 

یافته هــا بــر مبنــای پژوهــش Ivtzan و همــکاران )16( می تــوان 
ــور  ــه  ط ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــرد ک ــتنباط ک اس
ــه  ــر لحظ ــه در ه ــی توج ــوزه ذهن آگاه ــر دو ح ــر ه ــان ب همزم
بــدون قضــاوت و رهایــی از افــکار، باورهــا و عادت هــای خــودکار 
ــی، شــجاعت،  ــر دانای ــود ویژگی هــای مثبــت نظی نامناســب و بهب
ــا  ــن روش ب ــد. ای ــد می کن ــدال تاکی ــکوفایی و اعت ــانیت، ش انس
بهره گیــری از عــدم قضــاوت و ارزیابــی افــکار و باورهــای منفــی در 
کنــار توجــه بــر نقــاط قــوت و توانمندی هــا ســبب بهبــود اســتفاده 
از راهکارهــای مقابلــه ای و ارتقــای ســلامت می شــود. نکتــه حائــز 
ــن  ــا ای ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــر اینک ــت دیگ اهمی
رویکــرد طراحــی کــه ابتــدا از فنــون ذهن آگاهــی بــرای رهاســازی 
فــرد از افــکار و خودارزیابی هــای منفــی اســتفاده می کنــد و 
به دنبــال آن امــکان بکارگیــری توانایی هــا و نقــاط مثبــت و قــوت 
ــای پژوهــش Yazdani و  ــر مبن ــن، ب ــی آورد. همچنی ــم م را فراه
همــکاران )19( می تــوان اســتنباط کــرد کــه آمــوزش ذهن آگاهــی 
نامطلــوب  و  آزاردهنــده  هیجان هــای  تجربــه  از  مثبت نگــر 
جلوگیــری نمی شــود، بلکــه تــلاش می شــود تــا احساســات 
منفــی بــه احساســات مثبــت تغییــر کنــد و فــرد راه هــای جدیــدی 
ــه  ــد. نکت ــدا کن ــا چالش هــا و مســائل مختلــف پی ــه ب ــرای مقابل ب
ــز اهمیــت دیگــر اینکــه آمــوزش ذهن آگاهــی موجــب توجــه  حائ
ــه  ــای تجرب ــام جنبه ه ــردازش تم ــال، پ ــه ح ــر لحظ ــز ب متمرک
ــون و  ــتفاده از فن ــب اس ــری موج ــوزش مثبت نگ ــطه و آم بی واس
ــردد  ــبب می گ ــا س ــد آنه ــه برآین ــود ک ــت می ش ــای مثب تمرین ه
ــه آگاهــی بیشــتری  ــه باورهــا و فعالیت هــای روزان ــرد نســبت ب ف
ــی  ــا آگاه ــد، ب ــر بشناس ــود را بهت ــای خ ــد، توانمندی ه ــدا کن پی
لحظــه بــه لحظــه بــر افــکار، احســاس ها و حالت هــای جســمانی 
ــودکار  ــره و خ ــن روزم ــد و از ذه ــدا کن ــرل پی ــود کنت ــی خ و روان
متمرکــز بــر گذشــته یــا آینــده رهایــی یابــد کــه همــه ایــن عوامل 
ــراب  ــش اضط ــی و کاه ــرایط زندگ ــود ش ــی در بهب ــش مهم نق
ــد داشــت. در  ــد-19 خواهن ــه شــیوع کووی ــه ب ــا توج ــتاران ب پرس
ــوان انتظــار داشــت کــه روش آمــوزش ذهن آگاهــی  نتیجــه، می ت
ــری در کاهــش اضطــراب ســلامت  ــد نقــش موث مثبت نگــر بتوان

پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 داشــته باشــد.
آمــوزش  داد کــه  نشــان  پژوهــش  ایــن  یافته هــای  دیگــر 
ــبختی  ــاس خوش ــش احس ــث افزای ــر باع ــی مثبت نگ ذهن آگاه
ــر  ــه تاثی ــد. در زمین ــد-19 ش ــی کووی ــتاران در دوران پاندم پرس
خوشــبختی  احســاس  بــر  مثبت نگــر  ذهن آگاهــی  آمــوزش 
ــج  ــا نتای ــی ب ــه از جهات ــن نتیج ــا ای ــد، ام ــت نش ــی یاف پژوهش

و   Kosari Esfahani  ،)21( و همــکاران   Allen پژوهش هــای 
 Golmohammad Nazhad Bahrami & و   .)26( همــکاران 
Yousefi Sehzabi  )27( همســو بــود. در تبییــن ایــن یافته هــا بــر 

مبنــای پژوهــش Allen و همــکاران )21( می تــوان اســتنباط کــرد 
ــا  ــر واقعیت ه ــز ب ــا تمرک ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــه آم ک
ــکار مشــکل های موجــود  ــون و عــدم ان ــه اینجــا و اکن و توجــه ب
و جلوگیــری از بزرگ نمایــی آنهــا ســبب می شــود کــه فــرد 
ــاهده و درک  ــتند، مش ــا هس ــه واقع ــور ک ــکل ها را همان ط مش
ــف آنهــا را  ــر شــرایط مختل ــه آن طــور کــه تحــت تاثی ــد، ن نماین
ــه از  ــت و واقع بینان ــه، درک درس ــد. در نتیج ــی کرده ان بزرگ نمای
مشــکل ها و مشــاهده دقیــق و کامــل ضعف هــای خــود بــه جــای 
ــرای ارتقــای توانمندی هــای خــود  نادیده گرفتــن آنهــا و تــلاش ب
ــه  ــرش خوش بینان ــر و نگ ــرد مثبت ت ــک رویک ــاد ی ــث ایج باع
ــای  ــر مبن ــن، ب ــود. همچنی ــی می ش ــود و زندگ ــه خ ــبت ب نس
پژوهــش Michel و همــکاران )37( می تــوان اســتنباط کــرد 
ــه  ــبت ب ــر نس ــی مثبت نگ ــز ذهن آگاه ــه تمای ــن وج ــه مهم تری ک
ــوزش  ــا آم ــی ی ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــر از جمل ــای دیگ آموزش ه
ــا رهاســازی تفکــر از قیــد  مثبت نگــر ایــن اســت کــه همزمــان ب
عــادات منفــی خــودکار بــر توانمندی هــا و تــلاش بــرای ارتقــای 
آنهــا تاکیــد می کنــد و ایــن وجــه تمایــز باعــث افزایــش تاثیــر آن 
می شــود. از آنجایــی کــه بســیاری از پرســتاران در دوران پاندمــی 
کوویــد-19 بــا اســترس و اضطــراب بالایــی مواجــه هســتند، لــذا 
در بکارگیــری راهبردهــای حــل مســاله بــرای برطرف کــردن آنهــا 
ممکــن اســت مشــکل داشــته باشــند. در نتیجــه، ایــن مــوارد باعث 
ــا  ایجــاد مشــکلاتی در زندگــی و ایجــاد و حفــظ روابــط مثبــت ب
دیگــران می شــود. در چنیــن شــرایطی آمــوزش ذهن آگاهــی 
ــایر  ــاله و س ــل مس ــارت ح ــوزش مه ــا آم ــد ب ــر می توان مثبت نگ
ــکار مثبــت و ســازنده  مهارت هــا ســبب افزایــش خودآگاهــی و اف
ــث  ــا بح ــود و ب ــلامتی ش ــه س ــف از جمل ــائل مختل ــاره مس درب
ــود آنهــا  ــا دیگــران و راه هــای بهب ــط مثبــت ب ــد رواب ــاره فوای درب
از طرفــی ســبب بهبــود روابــط پرســتاران بــا یکدیگــر و اعضــای 
خانــواده و از طــرف دیگــر باعــث کاهــش مشــکلات روانشــناختی 
ــان شــود. در نتیجــه،  ــود ویژگی هــای روانشــناختی در آن ــا بهب و ی
ــش  ــبب افزای ــد س ــر می توان ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه روش آم
ــد-19  ــی کووی ــتاران در دوران پاندم ــبختی پرس ــاس خوش احس

شــود.
آمــوزش  داد کــه  نشــان  پژوهــش  ایــن  دیگــر  یافته هــای 
باعــث بهبــود ســازگاری بهداشــتی  ذهن آگاهــی مثبت نگــر 
ــتاران  ــتی( پرس ــازگاری بهداش ــاس س ــره خرده مقی ــش نم )کاه
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در دوران پاندمــی کوویــد-19 شــد. در زمینــه تاثیــر آمــوزش 
ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر ســازگاری بهداشــتی پژوهشــی یافــت 
 Sharma نشــد، امــا ایــن نتیجــه از جهاتی بــا نتایــج پژوهش هــای
و   Tabatabaienejad و    )29(  Babakhani  ،)28(  & Sharma

ــر مبنــای  ــود. در تبییــن ایــن یافته هــا ب همــکاران )30( همســو ب
پژوهــش Tabatabaienejad و همــکاران )30( می تــوان اســتنباط 
کــرد کــه اســتفاده همزمــان از رهاســازی ذهــن از ارزیابــی وقایــع 
ــی  ــت کنون ــوت و مثب ــاط ق ــر نق ــز ب ــده و تمرک ــته و آین گذش
ــری و  ــه نشــخوار فک ــی از جمل ــای منف ــث کاهــش ویژگی ه باع
ــد و  ــیر رش ــت در مس ــوت و حرک ــاط ق ــتر از نق ــرداری بیش بهره ب
تعالــی می شــود و از ایــن طریــق ظرفیــت افــراد بــرای ســازگاری 
ــی را در  ــای منف ــراد ارزیابی ه ــه اف ــی ک ــد. هنگام ــش می یاب افزای
قبــال خــود و دنیــای اطــراف از طریــق فنــون ذهن آگاهــی متوقــف 
می کننــد، مهم تریــن عنصــر اصلــی درگیــر در باورهــای ناکارآمــد 
ــدی  ــن رون ــد. چنی ــود درمی آورن ــت خ ــرل و مدیری ــت کنت را تح
ــور  ــت فضیلت مح ــای مثب ــت ظرفیت ه ــا تقوی ــه ب ــی ک هنگام
ماننــد شــجاعت، اعتــدال، تمایــل بــه تعالی و شــکوفایی، انســانیت، 
ــی راهگشــا همــراه باشــد، بسترســاز رشــد و  ــی و دانای عدالت جوی
تحــول در زندگــی می شــود. در واقــع، بــه لحــاظ عملــی بــا رهایــی 
ــی و باورهــای ناکارآمــد  ــم اختلال هــای اضطراب تدریجــی از علائ
ــد،  ــاق می افت ــر اتف ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــد آم ــه در فراین ک
افــراد انگیــزه و نیــروی بیشــتری را در راســتای فعالیت هــای 
شــخصی و اجتماعــی احســاس و بــا توان بیشــتری رفتارهــای لازم 
ــای  ــر مبن ــن، ب ــد. همچنی ــام می دهن ــازگاری را انج ــت س در جه
پژوهــش Yazdani و همــکاران )19( می تــوان اســتنباط کــرد کــه 
ــا تمرکــز بــر ذهــن شــفقت ورز  آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر ب
کــه دربرگیرنــده نوعــی رابطــه شــفقت آمیز بــا خــود اســت بیشــتر 
از اینکــه بــه حــل اختلاف هــای درونــی بپــردازد بــا ایجــاد 
ــر رفتارهــا،  ــال تغیی ــه دنب ــه خــود ب مراقبــت و توجــه دلســوزانه ب
افــکار و باورهــای افــراد کمــک می باشــد. همچنیــن، ذهــن 
شــفقت ورز همــراه بــا نوعــی مراقبــه و آرامــش جســمانی اســت و 
ــا  ــی را در اینج ــه زندگ ــه هم ــد ک ــا یادمی گیرن ــا مراقبه ه ــراد ب اف
و اکنــون ببیننــد. بنابرایــن، ذهن آگاهــی مثبت نگــر می توانــد 
به عنــوان واســطه ای بــرای کاهــش مشــکلات روانشــناختی، 
ــا  ارتقــای رضایــت از زندگــی و بهبــود کیفیــت زندگــی مرتبــط ب
ــه  ــت ک ــار داش ــوان انتظ ــه، می ت ــد. در نتیج ــل کن ــلامت عم س
ــود  ــری در بهب ــد نقــش موث آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بتوان
ســازگاری بهداشــتی پرســتاران در دوران پاندمــی کوویــد-19 

داشــته باشــد.

مهم تریــن محدودیت هــای پژوهــش حاضــر شــامل عــدم بررســی 
پایــداری نتایــج تاثیــر آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر 
ــی  ــری غیرتصادف ــتفاده از روش نمونه گی ــته، اس ــای وابس متغیره
هدفمنــد، محدودشــدن جامعــه پژوهــش بــه پرســتاران بیمارســتان 
شــفا شــهر اهــواز و عــدم وجــود روش مداخلــه دوم بــرای مقایســه 
ــه  ــا توجــه ب ــود. ب ــا آن ب تاثیــر آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر ب
محدودیت هــا پیشــنهاد می شــود تــا پایــداری تاثیــر روش مداخلــه 
ــدت و  ــای کوتاه م ــر در پیگیری ه ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه آم
بلندمــدت بررســی، در صــورت امــکان از ورش هــای نمونه گیــری 
تصادفــی بــرای انتخــاب نمونه هــا اســتفاده، انجــام ایــن پژوهــش 
بــر روی پرســتاران ســایر بیمارســتان های شــهر اهواز و حتی ســایر 
ــتاران  ــیت پرس ــک جنس ــج به تفکی ــی نتای ــا بررس ــتان ها و ی اس
ــایر  ــا س ــر ب ــی مثبت نگ ــوزش ذهن آگاه ــر روش آم ــام و تاثی انج
ــوزش  ــی، آم ــوزش ذهن آگاه ــه آم ــی از جمل ــای آموزش روش ه
مثبت نگــری، آمــوزش فراشــناختی، آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و 

تعهــد، آمــوزش مبتنــی بــر شــفقت و غیــره مقایســه شــود.

نتیجه گیری
آمــوزش  روش  تاثیــر  نشــان دهنده  پژوهــش  ایــن  نتایــج 
ذهن آگاهــی مثبت نگــر بــر بهبــود ویژگی هــای روانشــناختی 
)کاهــش اضطــراب ســلامت، افزایــش احســاس خوشــبختی 
و بهبــود ســازگاری بهداشــتی( پرســتاران در دوران پاندمــی 
ــلامت  ــان س ــران و متخصص ــن، درمانگ ــود. بنابرای ــد-19 ب کووی
ــرای بهبــود ویژگی هــای روانشــناختی به ویــژه بهبــود اضطــراب  ب
ســلامت، احســاس خوشــبختی و ســازگاری بهداشــتی می تواننــد از 
ــار ســایر روش هــای  روش آمــوزش ذهن آگاهــی مثبت نگــر در کن
ــن پژوهــش  ــج ای ــن، نتای ــد. همچنی ــر اســتفاده کنن آموزشــی موث
بــرای مدیــران، مســئولان و برنامه ریــزان بیمارســتان ها تلویحــات 
سیاســت گذاری های  در  می تواننــد  آنــان  و  دارد  کاربــردی 
آموزشــی و درمانــی خــود جهــت بهبــود ویژگی هــای روانشــناختی 
پرســتاران به ویــژه در دوران پاندمــی کوویــد-19 از روش آمــوزش 
ــر  ــود را ب ــای خ ــد و آموزش ه ــره ببرن ــر به ــی مثبت نگ ذهن آگاه

ــازند. ــتوار س ــر اس ــای موث ــایر روش ه ــاس آن و س اس

سپاسگزاری
ــه برگرفتــه از پایان نامــه کارشناســی ارشــد روانشناســی  ایــن مقال
بالینــی دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اهــواز اســت کــه در آن علاوه 
ــه  ــت رضایت نام ــش و دریاف ــرورت پژوه ــت و ض ــان اهمی ــر بی ب
کتبــی شــرکت آگاهانــه در پژوهــش بــه پرســتاران دربــاره رعایــت 
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نــکات اخلاقــی از جملــه اصــول رازداری، حفــظ حریــم نمونه هــا، 
ــر داده  ــره اطمینان خاط ــخصی و غی ــات ش ــدن اطلاع محرمانه مان
ــه اخــلاق  ــد اخــلاق را از کمیت ــه ک ــن مطالع ــن، ای ــد. همچنی ش
در پژوهــش دانشــگاه آزاد اســلامی واحــد اهــواز بــا شناســه            
در  کــرد.  دریافــت   IR.IAU.AHVAZ.REC.1401.018

ــتاران  ــفا و پرس ــتان ش ــئولان بیمارس ــندگان از مس ــان، نویس پای

شــرکت کننده در پژوهــش صمیمانــه تشــکر و قدردانــی می کننــد.

تضاد منافع
ــه شــخصی نویســنده اول انجــام شــده و  ــا هزین ــن پژوهــش ب ای

ــدارد. ــن نویســندگان آن تضــاد منافعــی وجــود ن بی
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