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 مقدمه

ای مراقبت، درمان و آموزش بیماران تحصیل کرده و در آن های حرفهپرستار، فردی است که در زمینه اصول علمی و مهارت

مطابق با نظر  و بررسی را انبیمار وضعیت  ها و درمانگاه ها است ومهارت دارد. پرستار عضوی از تیم درمانی در بیمارستان

ها را درباره نحوه برخورد با دهد و آناطلاعات لازم را می شان همراهان و بیماران به او  کند.ها مراقبت میپزشک از آن

هایی از قبیل های مدیریتی و سرپرستی دارند، مسئولیتکند. پرستارانی که پستبیماری و مراقبت از بیمار راهنمایی می

 برعهده را  هاو اداره امور کارهای گروه پرستاری، شناسایی و بررسی مشکلات بخش پرستاری و خدمات آننظارت 

پرستار باید مهارت ارتباطی خوب، اخلاق مناسب، درک بالا و صبر زیادی داشته باشد. همچنین باید بتواند فشارهای .دارند

ساعت  .اید دلسوز و مهربان باشد و با بیماران همدردی کندکاری را تحمل و آرامش خود را تحت هر شرایطی حفظ کند. ب

ها و روزهای تعطیل هم مشغول کار باشند. کاری پرستار به صورت تمام وقت است. البته گاهی باید به صورت نوبتی در شب

ودکان است. شرایط ها، سایر مراکز درمانی و گاهی مراکز نگهداری سالمندان و کها، کلینیکمحل کار او نیز در بیمارستان

 (.1398، جلالیو  ، صادق نیتپاشنگ)محیط کار پرستاران با هم متفاوت است

است. مراقبت های بهداشتی ژه بهداشت روان وارد شده است مفهوم امروزه یکی از مفاهیم جدیدی که در علوم بهداشتی به وی 

دن نیست بلکه چگونگی زندگی نیز اهمیت دارد. در چنین در دنیای امروز زندگی کردن تنها به معنای زنده بودن و بیمار نبو

شرایطی دیگر افزایش میانگین طول عمر و امید به زندگی هدف نیست بلکه هدف، افزایش سالهای زندگی سالم است بدین 

آن  زندگی موهبتی الهی است که انسان هادر طول عمر خویش ازمعنی که چندسال از عمر افراد به سلامت سپری شده است. 

تنها  ،بهره مند می شوند. قرن حاضر شاهد تغییرات چشمگیری در مورد دیدگاه آدمی نسبت به زندگی بوده است. در این قرن

تلاش هدفی برای  ،در زمینه های متعدد مراقبت های بهداشتیمطلوب نبوده، بلکه ارتقاء  ،حفظ زندگی به شکل معمول

مطلوب همواره آرزوی بشر بوده و هست. در ابتدا این آرزو به  ی بهداشتیمراقبت هامی شود. داشتن  اساسی جوامع تلقی

محدود بود ولی اکنون به طیف  ،، سلامتی جسمی و مسکنلاتیبهبود وضعیت های ظاهری افراد از قبیل میزان درآمد، تحص

 .(1396، ان)ربانی خوراسگانی و همکار داردی از جمله متغیرهای کیفی و ذهنی توجه تر های وسیع

افراد، یکی از  مراقبت های بهداشتیمقوله  به است و اگر بپذیریم که توجه سالماگر بپذیریم که مهمترین محور توسعه، انسان 

پذیریم که باید کلیه عواملی که انسان را در این راه و برای های رسیدن به توسعه پایدار است، به راحتی میمهمترین راه

امروزه در زمره  مراقبت های بهداشتیکنند، برطرف نماییم. کنند و یا با مانع روبرو میمیدچار مشکل  ،رسیدن به این هدف

مهمترین عواملی است که به عنوان یک سد در راه رشد و ترقی جوامع و سازمان ها وجود دارد. بنابراین باید با شناخت وضع 

. تصمیم گیری و برنامه ریزی مناسب انجام شودرتقای آن ، برای اموثر بر آنها و علل و ریشه مراقبت های بهداشتی موجود 

های تاریخی زیادی را پشت سرگذاشته و تغییرات مختلفی در مورد آن صورت گرفته است. این دورهمراقبت های بهداشتی 

اجتماعی روانشناسی، مالی، سیاسی و  ها و عقاید فلسفی، فرهنگی، معنوی،عبارت علائق شخصی، تجارب، احساسات، دیدگاه

با استفاده از ابزارهای پژوهشی چند مراقبت های بهداشتی های چندبعدی شود. اغلب جنبهزندگی روزمره را شامل می

شوند. در آثار تجربی، محققان اجتماعی، سیاستمداران، مدیران، اقتصاددانان و محققان حوزه پزشکی به ای تحلیل میرشته

لحاظ اهمیت و دامنه  به .(1400پور، )علی اندهای مختلفی ارائه داده، شیوهداشتیمراقبت های بهمنظور سنجش و ارزیابی 

نگر عوامل مؤثر بر آن مورد کنکاش بسیار قرار گرفته است. تاکنون شناسی مثبتدر حوزه روان مراقبت های بهداشتیفراگیر 

کار و زندگی  های اوقات فراغت،عالیتف خود و دیگران، یمعنوی، سلامت یازهایتأثیر عواملی همچون جنسیت، هوش، ن



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1403 نی، فرورد70سال هفتم، شماره  

133 

 

شناختی بررسی شده است. در میان عوامل اجتماعی، نقش عینی و جمعیت هایو شاخص شاوندانیاجتماعی، خانواده، خو

 بسیار اساسی به نظر میرسد مراقبت های بهداشتیگیری اعضای آن با یکدیگر در شکل خانواده و نحوه ارتباطات

 .(1400،احمدوند)

توسعه پایدار در  مستقیم با سلامتی انسان ها یکی از مهم ترین حوزه های مروزه بخش بهداشت و درمان به دلیل ارتباطا 

باشد. از جمله  می امر نیازمند درمانگران سالم، شاداب و با انگیزه کاری بالا جوامع بشری به شمار می رود. تحقق این

کنیم که  برخورد می یکارکنان باشند. در تمام بخش های بیمارستانی به ها می بیمارستانکارکنان ن بخش کادر یدرمانگران ا

معمولاً پس از چند روزکارکردن و مواجه شدن با  افراد منظم، دلسوز و علاقمندی بوده اند، اما کارمندی هنگام ورود به شغل

گیری نمایند.  مایلند از کار خود کنارهخستگی کرده و حتی  های شغلی در محیط کار، احساس تنیدگیاز مشکلات و  انبوه ی

خستگی بدنی،  حالت یک شغلی که از نظر معنا دلزدگی .باشد شغلی دلزدگیتواند  در این میان یکی از عوامل شایع می

 1قرار گرفته است. از جمله کوری موضوعی است که امروزه مورد توجه پژوهشگران زیادی هیجانی و ذهنی را در بر می گیرد،

درمانگرهایی که  .یاری رسان است شغلی پدیدهای بسیار شایع در حرفه های دلزدگی( معتقدند که 2009)ران و همکا

ای در  خسته هستند. این امر تأثیر گسترده کنند، معمولاً از لحاظ جسمانی، عاطفی و ذهنی تجربه می شغلی را دلزدگی

توانند با بیمار مواجه  کنند که نمی تدریج احساس می مانگران بهگذارد. به گونه ای که در از بیمار بر جای می کیفیت مراقبت

 کنند. به نتیجه نگرش های منفی نسبت به بیماران پیدا می شود و در یکارکردن با بیمار برایشان سخت و دشوار مو شوند 

 و خلاق باشد بسیارخستهاین که جالب، چالش انگیز، فعالانه  شود و کار درمانی به جای یتدریج رابطه درمانی رنج آور م

مراقبت های بهداشتی به  فراهم کنندگان .گردد یشکست وکاهش عزت نفس آن ها م شود. این موضوع گاه باعث کننده می

پرستاران  .شغلی شناخته می شوند دلزدگی و تنیدگیگروه های با خطر بالا در خصوص ابتلا به  ویژه کارکنان عموماً به عنوان

انتظارات  مراقبت از بیماران، توقعات کثیر سازمانی و بالا بودن ، طبیعت طاقت فرسایتنیدگیاساساً پر داشتن شغلی  به علت

 .(2،2021برانتاند، شناخته می شوند ) شغلی دلزدگیخطر بالایی از  عاطفی بیماران، به عنوان گروهی که در معرض

بهره ورى  سازمان را دگرگون می سازد تا رضایت شغلى و یعنى تأکید بر روش هایی که 3سلامت روانیتوجه به در این میان  

از کار کاهش یابد که با  ناشى تنیدگیرا افزایش دهد و در نتیجه مشارکت و خشنودى آنها از کار بیشتر شده و  پرستاران

 .(1399 و همکاران،ی دیکاهش می یابد )سع شغلی نیز دلزدگیناشی از کار، فشار روانی و به دنبال آن  تنیدگیکاهش 

اند. پرستاران با بیماران مختلف جسمانی و برخی از کارشناسان این شغل را از لحاظ سختی کار در رده دوم مشاغل قرار داده

طولانی، استرس بالا و  کار هایساعت  های مختلف نیز قرار دارند. وجود فشار کاری،روانی سر و کار دارند و در معرض بیماری

نیز از مشکلات دیگر این شغل است. اما به نقل از برخی پرستاران شور و شعف سلامتی یک بیمار  کم بودن حقوق و مزایا

ها کافی است.در یک انتخاب شغل صحیح و درست، عوامل حسی است که در هیچ شغل دیگری وجود ندارد و این برای آن

وادگی، شرایط جامعه برای هر فرد باید در نظر ها، شرایط خانها، علایق، مهارتهای شخصیتی، ارزشمختلفی از جمله ویژگی

های شخصیتی است. شناخت درست شخصیت هر فرد فرآیندی پیچیده و ترین این عوامل ویژگیگرفته شوند. یکی از مهم

                                                           
1 corey 

2 Brand 

3 mental Health 



 روانشناسی، علوم تربیتی و آموزش و پرورش مجله پیشرفت های نوین در

 1403 نی، فرورد70سال هفتم، شماره  

134 

 

های منحصر به فرد خود را دارد، حتی افرادی که به نوعی تیپ محتاج به تخصص و زمان کافی است. البته هر فرد ویژگی

های شخصیتی مشابه دارند، باز هم در برخی موارد با یکدیگر متفاوت اند. به طور کلی همیشه افراد موفقی از تیپ شخصیتی

شوند. های شخصیتی خاصی در این شغل موفق میتوان دقیقا اعلام کرد که فقط تیپمختلف در همه مشاغل هستند و نمی

پسندند شوند، عموما این کار را بیشتر میبرای این شغل معرفی میهای شخصیتی که اما طی تحقیقاتی که صورت گرفته تیپ

شغلی را تاثیر  دلزدگی، اضطراب و تنیدگیامروزه یکی از مداخلاتی که می تواند بر  .اندو رضایت شغلی بیشتری در آن داشته

 واکنش بر تمرکز های جمله راه از سازی آرام طریق از سازی خودنظم است. آموزشتکنیک آرام سازی ذهن گذار باشد 

 فشارزای عوامل در برابر روانی و جسمانی های پاسخ ارادی مهار منظور به های آرامسازی روش انواع است. فیزیولوژیک

 را فرد از حد، بیش روانی فشار از ناشی مشکلات بر غلبه برای رویکرد این استفاده از ساده، طور به .دارند وجود زندگی

 گیرند یادمی افراد نتیجه در و سازد می توانا جدید شخصی های تحول مهارت طریق از درمان رد سازنده مشکلات برای

 .(1399زرگر، دهند ) را تغییر رفتارشان نامناسب های واکنش از اجتناب منظور به

 وه بخاطریاین ش روش آرام سازی عضلانی، روشی بسیار مؤثر در کاهش اضطراب و آرام ساختن بدن و ذهن می باشد. کارایی

تمان هم ار عضلاوجود ارتباط بین تنش عضلانی و تنش روانی است. وقتی از نظر روانی احساس فشار می کنیم، بطور خودک

ریق آن طیم از دچار تنش شده و منقبض می گردند. عکس این مسأله هم صادق است. از اینرو فراگیری شیوه ای که بتوان

یق بررسی ین تحقابنابراین مسئله اصلی در  د به آرامش روانی ما نیزکمک کند.عضلاتمان را از تنش رها سازیم می توان

 در ی باشد.م پرستارانمراقبت های بهداشتی شغلی و افزایش  دلزدگیو  تنیدگیبر کاهش تکنیک آرام سازی ذهن آموزش 

ی مراقبت هاش غلی و افزایش دلزدگیو  تنیدگیبر کاهش تکنیک آرام سازی ذهن واقع سوال اصلی پژوهش این است که آیا 

 تاثیر دارد؟ پرستارانبهداشتی 

 

 روش

جامعه آماری پژوهش شامل کلیه  .گواه استپس آزمون با گروه  - پژوهش، نیمه آزمایشی و از نوع پیش آزمون روش

در دو  نفر 30 نمونه مورد نظر با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس .باشدیم کرمانشاهپرستاران بیمارستان های شهر 

مورد استفاده این پژوهش عبارت  الزارهای قرار گرفتند. (نفر گروه گواه 15نفر گروه آزمایش و  15)گروه آزمایشی و گواه 

سوال است.  14و شامل  ( ساخته1379این پرسشنامه توسط صفار زاده در سال ) 4(PSS) تنیدگیپرسشنامه  :بودند از

زا تنیدگی های زندگی یک فرد تا چه اندازه از نظر خودش ه بخواهیم بدانیم موقعیتآید کزمانی بکار می تنیدگیمقیاس 

اند تا پاسخ دهندگان نظر خود را در مورد غیر قابل کنترل بودن، پیش بینی ناپذیری و مشقت باشد این سوالات طرح شدهمی

عدم ابتلا به بیماری حاد روانی( ساخته شده ادی )عهای بار بودن زندگی خویش بیان کنند. این مقیاس برای استفاده در نمونه

باشند. به علاوه پاسخها نیز یک ماهیت کلی دارند های پاسخ نیز به سادگی قابل درک میاست فهم جملات آسان بوده گزینه

ی یاس دربارهباشند. سوالهای این مقو از این رو نسبتاً از هرگونه محتوا خاصی که ویژه یک زیر گروه معین باشند مبرا می

برعکس نمره  13-10-9-7-6-5-4اند که یک فرد در طول گذشته داشته است. سوالهای احساسات و افکاری طرح شده

مجموع آنها جمع نمرات سایر سوالهای  ( و2= نسبتاً ،4کم= خیلی ،1زیاد = خیلی ،3، تا حدی=5هیچ=) شوند.گذاری می

 باشد.می 70و حداکثر آن  14برابر ادراک شده  تنیدگی آید بنابراین حداقل نمرهمقیاس به حساب می

                                                           
4. Perceived Social Support – Family Scale (PSSFa) 
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ادراک شده زنان و  تنیدگی( بر روی تعدادی از دبیران زن میزان 1373اعتبار مقیاس: به عنوان اولین مدرک تحقیق صالحی )

دیگر  بار آمد. بدست pss 81%=aهای متعدد استفاده شد. در آنجا از آلفای کرونباخ به عنوان شاخص از همسانی درونی نقش

بر روی گروه متفاوتی از آزمودنیها که دانشجویان دانشگاه فردوسی  1377در تحقیقی توسط امین یزدی و صالحی در سال 

بدست آمد که در حد قابل قبولی  a=%81آلفای کرونباخ استفاده شد. این بار نیز  ( مجدداً از روشn:256مشهد بودند )

بدست آمده بین نمره کل مقیاس و هریک از سوالات به عنوان شاهدی بر روایی سازه  های: همبستگیپایانی باشد.می

(256:n.می باشد ) تهیه شده است. پرسشنامه  (1981مسلش و جکسون )پرسشنامه توسط  این :شغلی دلزدگی پرسشنامه

 1-2-3-4-5 -6ترتیب نمره  که به ( بوده، گاهی، متوسط، زیاد، همیشهکم بندرت،ای )سوال با طیف شش گزینه  22دارای 

عملکرد شخصی )عدم موفقیت ، خستگی عاطفیمولفه  سه شغلی در دلزدگیبه آنها تعلق گرفته است. در این پرسشنامه 

روایی و پایایی پرسشنامه  ( ضریب1981مسلش و جکسون )مورد سنجش قرار می گیرد.  و درگیری ،فردی(، مسخ شخصیت

ابزار  کی :(2006سازمان جهانی بهداشت ) مراقبت های بهداشتی پرسشنامه نمودند.گزارش  88/0و  81/0را به ترتیب 

توسط  1996سنجد. این مقیاس در سال کلی و عمومی فرد را می مراقبت های بهداشتیسوالی است که  26پرسشنامه یک 

نامه ساخته شد. این پرسشنامه سوالی این پرسش 100های فرم گروهی از کارشناسان سازمان بهداشت جهانی و با تعدیل گویه

اند از: سلامت جسمی، سلامت روان، روابط اجتماعی، ها عبارتزیرمقیاس و یک نمره کلی است. این زیر مقیاس 4دارای 

آید که باید از طریق یک فرمول سلامت محیط اطراف و یک نمره کلی. در ابتدا یک نمره خام برای هر زیرمقیاس به دست می

پرسشنامه  نیا بیشتر است. مراقبت های بهداشتیتبدیل شود. نمره بالاتر نشان دهنده  100تا  0تاندارد بین ای اسبه نمره

سؤال مورد سنجش قرار  24چهار حیطه سلامت جسمانی، سلامت روانی، روابط اجتماعی و سلامت محیط را با استفاده از 

باشند(. در ضمن این پرسشنامه دو سؤال دیگر نیز دارد که به سؤال می 8و  3و  6و  7دهد )چهار حیطه به ترتیب دارای می

دهد. در این را به شکل کلی ارزیابی قرار می مراقبت های بهداشتیها تعلق ندارد و وضعیت سلامت و یک از حیطههیچ

نامه در یک طیف گذاری این پرسشپژوهش از این دو سؤال برای بررسی روایی چهار حیطه پرسشنامه استفاده شده است. نمره

 40در بیش از  توسط گروهی از کارشناسان سازمان بهداشت جهانی باشد. این پرسشنامهمی 5تا  1ای بین لیکرت و در دامنه

( این پرسشنامه را به فارسی ترجمه کرد 1377ساعتچی )کشور جهان ترجمه و مورد اعتبارسنجی واقع شده است. در ایران 

کنندگان . شرکتدادبصورت تصادفی انتخاب و مورد ارزیابی قرار را نفر از مردم تهران  1167 برای اعتبارسنجی این ابزار

براساس وجود یا عدم وجود بیماری مزمن یا غیرمزمن به ادعای خود، به چهار گروه تقسیم گردیدند. پایایی پرسشنامه با 

جدد سنجیده شد. روایی پرسشنامه با قابلیت تمایز ای حاصل از آزمون ماستفاده از آلفای کرونباخ و همبستگی درون خوشه

 از سالم و بیمار با استفاده از رگرسیون خطی مورد ارزیابی واقع شد و جهت سنجش عوامل ساختاری یهااین ابزار در گروه

لی در و 7/0ها بالای ای و آلفای کرونباخ در تمامی حیطهپرسشنامه ماتریس استفاده شد. مقادیر همبستگی درون خوشه

حساس بودن تواند به علت تعداد سؤالات کم در این حیطه یا بود که می 55/0حیطه روابط اجتماعی مقدار آلفای کرونباخ 

 یازهایها بالاتر بود. امتموارد همبستگی هر سؤال با حیطه اصلی خود از سایر حیطه 83/0سؤالات آن باشد. از طرفی در 

( ضرایب پایایی 1398در تحقیق شباکی )همچنین دار داشتند. مختلف اختلاف معنی هایهای سالم و بیمار در حیطهگروه

 باشدمی %83و  %89این پرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ و تنصیف محاسبه گردید که برای کل مقیاس به ترتیب 

 (.1398)نقل از ساعتچی، 
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آزمودنی های گروه آزمایشی و گروه کنترل برگه سؤال و پاسخ نامه بعد از مشخص کردن نمونه به روشی که ذکر شد به تعداد 

، با تشریح کلی کار و توجیه افراد جهت کرمانشاهو با هماهنگی به عمل آمده در موعد مقرر در بیمارستان شهر  آماده گردید

ا پایان دوره انصراف ندهند داشته و ت شرکت در این آزمون و تحقیق، از آنها خواسته شد که نهایت همکاری را با پژوهشگر

توزیع گردید. مراقبت های بهداشتی شغلی و  دلزدگی ،تنیدگینفر بودند برگه سؤالات پیش آزمون  30سپس به تعداد آنها که 

و بعد از پایان  نفر هستند داده شد 15به گروه آزمایشی که شامل تکنیک آرام سازی ذهن پس از اتمام پیش آزمون مداخله 

 صورت بهتکنیک آرام سازی ذهن مداخله  مرحله چند طی پژوهش در ایندو گروه پس آزمون گرفته شد.  جلسات از هر

 شد. برگزار گروهی

 

 ها یافته

 یهاگروه پرستارانمراقبت های بهداشتی  و شغلی دلزدگی ،تنیدگینمره  انحراف معیار و میانگین :1جدول 

 مونزپس آ و آزمون آزمایش و گواه در مراحل پیش

 مرحله متغیر
 شاخص آماری

 تعداد انحراف معیار میانگین
 گروه

 تنیدگی

 پیش آزمون
66/36 آزمایش  94/2  15 

86/37 گواه  22/4  15 

 پس آزمون
60/27 آزمایش  27/4  15 

66/36 گواه  96/5  15 

شغلی دلزدگی  

 

 پیش آزمون
33/27 آزمایش  40/5  15 

20/20 گواه  76/3  15 

 پس آزمون
مایشآز  0/20  59/4  15 

33/35 گواه  43/5  15 

مراقبت های 

 بهداشتی

 پیش آزمون
40/86 آزمایش  01/9  15 

06/79 گواه  29/7  15 

 پس آزمون
86/97 آزمایش  93/9  15 

60/80 گواه  61/7  15 

در دو گروه  ارانپرستمراقبت های بهداشتی  و شغلی دلزدگی ،تنیدگینمرات پیش آزمون و پس آزمون متغیرهای  1جدول 

 دهد. گواه و آزمایش را نشان می
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مراقبت  و شغلی دلزدگی و تنیدگیپس آزمون بر روی میانگین نمرات  مانکوا() یریمتغچند واریانس کنتایج تحلیل  2جدول 

 با کنترل پیش آزمون آزمایش و گواه یهاگروههای بهداشتی 

 نام

 آزمون
 فرضیه مقدار

DF 

 خطا

DF 
F 

 داری سطح معنی

)p( 
مجذور 

 اتا
توان 
 آماری

624/0 آزمون اثر پیلایی  3 26 372/14  0001/0  62/0  00/1  

376/0 آزمون لامبدای ویلکز  3 26 372/14  0001/0  62/0  00/1  

658/1 آزمون اثر هتلینگ  3 26 372/14  0001/0  62/0  00/1  

ریشه روی نیترآزمون بزرگ  658/1  3 26 372/14  0001/0  62/0  00/1  

هاا، بیاانگر آن هساتند کاه سطوح معنی داری همه آزمونبا کنترل پیش آزمون  شودیممشاهده  2وری که در جدول همان ط

مراقبات هاای  و شاغلی دلزدگای و تنیادگیاز متغیرهای وابسته ) یلحاظ یک ی آزمایش و گواه حداقل ازهاگروهپرستاران بین 

. برای پی بردن باه ایان نکتاه کاه از لحااظ کادام (372/14 F و >0001/0p) شودیممشاهده تفاوت معنی داری  (بهداشتی

متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، سه تحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا انجام گرفت کاه نتاایج حاصال در جاداول 

ی فاردی در نمارات پاس هااتفاوت درصاد 62، به عبارت دیگار، باشدیم 62/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با . زیرارائه شده است

توان آماری برابار باا  .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن مربوط به تأثیر مراقبت های بهداشتی  و شغلی دلزدگی و تنیدگی آزمون

 است، به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است. 00/1

 دلزدگیو  تنیدگی پس آزموننمرات گین تحلیل كواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روی میاننتایج  :3 جدول

 با كنترل پیش آزمون آزمایش و گواه یهاگروهپرستاران  ،مراقبت های بهداشتیشغلی و 

یر
تغ

منبع  م

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

 میانگین

 مجذورات
F 

 سطح
 p معنی داری

مجذور 
 اتا

توان 
 آماری

ی
دگ

نی
23/109 پیش آزمون ت  1 23/109  58/4  041/0  14/0  00/1  

96/299 گروه  1 96/299  58/12 001/0  31/0  992/0  

69/643 خطا  27 84/23   
ی

دگ
لز

د
ی 

غل
 ش

31/53 پیش آزمون  1 31/53  77/2  107/0  09/0  992/0  

43/255 گروه  1 43/255  31/13  001/0  33/0  999/0  

02/518 خطا  27 18/19   

ی 
ها

ت 
قب

را
م

ی
شت

دا
به
 22/1408 پیش آزمون  122/1408  42/48  0001/0 64/0  00/1  

09/737 گروه  1 09/737  34/25  0001/0  48/0  00/1  

10/785 خطا  27 07/29   

 

 

از لحااظ  گاواهگاروه آزماایش و گاروه پرساتاران بین با کنترل پیش آزمون نشان داده شده است  3همان طوری که در جدول 

با توجه به میاانگین تکنیک آرام سازی ذهن به عبارت دیگر،  .(F 58/12 و>p 001/0) وجود داردتفاوت معنی داری  تنیدگی

میزان تأثیر یا  گروه آزمایش شده است. تنیدگیکاهش موجب  گواه،گروه آزمایش نسبت به میانگین گروه در پرستاران  تنیدگی

تکنیک مربوط به تأثیر  تنیدگیی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد 31، به عبارت دیگر، باشدیم 31/0تفاوت برابر با 

 8مرتباه تکارار شاود فقاط  1000است، به عبارت دیگر، اگر این تحقیاق  992/0توان آماری برابر با  .باشدیمآرام سازی ذهن 
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از لحااظ  گاواهگاروه آزماایش و گاروه پرساتاران بین کنترل پیش آزمون  با مرتبه ممکن است فرضیه صفر اشتباهاً تأیید شود.

باا توجاه باه تکنیک آرام سازی ذهن به عبارت دیگر،  .(F 31/13 و>p 001/0) وجود داردوت معنی داری تفا شغلی دلزدگی

گاروه آزماایش  شاغلی دلزدگایکاهش موجب  گواه،گروه آزمایش نسبت به میانگین گروه در پرستاران  شغلی دلزدگیمیانگین 

ی فاردی در نمارات پاس آزماون هااتفاوت درصاد 33ت دیگار، ، به عبارباشدیم 33/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  شده است.

 999/0است، تاوان آمااری برابار باا  992/0توان آماری برابر با  .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن مربوط به تأثیر  شغلی دلزدگی

 باا تأییاد شاود. مرتبه ممکن است فرضیه صافر اشاتباهاً 1مرتبه تکرار شود فقط  1000است، به عبارت دیگر، اگر این تحقیق 

 وجاود داردتفااوت معنای داری مراقبات هاای بهداشاتی از لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه پرستاران بین کنترل پیش آزمون 

(0001/0 p<34/25 و F ،به عبارت دیگر .) در پرساتاران مراقبت های بهداشاتی با توجه به میانگین تکنیک آرام سازی ذهن

میزان تأثیر یا تفاوت  گروه آزمایش شده است.مراقبت های بهداشتی افزایش موجب  گواه،گروه  گروه آزمایش نسبت به میانگین

مربوط به تاأثیر مراقبت های بهداشتی ی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد 48، به عبارت دیگر، باشدیم 48/0برابر با 

 به عبارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشته است. است، 00/1آماری برابر با  توان .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن 

 

 بحث و نتیجه گیری

ی آزمایش و هاگروهپرستاران ها، بیانگر آن هستند که بین سطوح معنی داری همه آزموننتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون 

مشاهده تفاوت معنی داری  (های بهداشتیمراقبت  و شغلی دلزدگی و تنیدگیاز متغیرهای وابسته ) یلحاظ یک گواه حداقل از

 و تنیدگی ی فردی در نمرات پس آزمونهاتفاوت درصد 62، به عبارت دیگر، باشدیم 62/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با شد. 

ن کرد بیادر تبیین این نتایج می توان  .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن مربوط به تأثیر مراقبت های بهداشتی  و شغلی دلزدگی

توسعه پایدار در  مستقیم با سلامتی انسان ها یکی از مهم ترین حوزه های امروزه بخش بهداشت و درمان به دلیل ارتباطکه 

باشد. از جمله درمانگران  می امر نیازمند درمانگران سالم، شاداب و با انگیزه کاری بالا جوامع بشری به شمار می رود. تحقق این

کنیم که هنگام  برخورد میپرستارانی  باشند. در تمام بخش های بیمارستانی به بیمارستان ها مین پرستاران بخش کادر یا

از  معمولاً پس از چند روزکارکردن و مواجه شدن با انبوه ی افراد منظم، دلسوز و علاقمندی بوده اند، اماپرستاری  ورود به شغل

بنابراین  .گیری نمایند کرده و حتی مایلند از کار خود کناره خستگی های شغلی در محیط کار، احساس تنیدگیمشکلات و 

است که خوب  کیفیت زندگی کاری سازه ایآنان را بالابرد. مراقبت های بهداشتی شغلی باید  دلزدگیو  تنیدگیبرای کاهش 

دگی غیرکاری، خوشحالی ارتقای رضایت از کار، رضایت در انواع حیطه های زن بودن پرستاران را بیان می کند و تأکید آن بر

به دنبال پیشبرد  کاری یک فرایند مداوم است کهمراقبت های بهداشتی بر آن،  افزون .شخصی و خوب بودن ذهنی است

بنابراین، از  تر و سالمتری ایجادکند. از این رهگذر، موقعیت های کاری انسانی وضعیت انسانیِ پرستاران در محیط کار است تا

 (1397) خدیویو  آوارسین در تبیین این فرضیه می توان به پژوهش. خود را بالا می بردی بهداشتی مراقبت هااین طریق 

پرداخته بودند و نشان شغلی دبیران  دلزدگیکاری و مراقبت های بهداشتی بررسی رابطه بین مؤلفه های کرد که به  اشاره

معنی داری وجود دارد. با توجه به منفی و لی آنان رابطه شغ دلزدگیکاری معلمان با میزان مراقبت های بهداشتی بین  دادند

و همکاران  انگههمچنین می توان به پژوهش  ضریب همبستگی منفی این ارتباط، ارتباطی غیرمستقیم و معکوس است..

نشان و دند انجام دارا و رضایت  تنیدگیکاری معلمان با تعهد کاری، مراقبت های بهداشتی ارتباط بین که  اشاره کرد (2020)

مراقبت های است. همچنین رابطه متوسط و معتدلی بین  پاسخ دهندگان در سطح متوسطمراقبت های بهداشتی که  ندداد
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مراقبت های دارد. اما بر اساس متغیرهای جمعیت شناختی تفاوتی در  و رضایت وجود تنیدگیو تعهد کاری، بهداشتی 

ت تفاوت در تعهد کار وجود دارد. این تحقیق همچنین نشان می دهد که در براساس جنسی وجود نداد. با این حالبهداشتی 

کار،  دهد که تعهد رضایت بر اساس متغیرهای جمعیت شناختی تفاوتی وجود ندارد. همچنین یافته ها نشان می کار و تنیدگی

 از ایمجموعه به اشاره کاری اولاً مراقبت های بهداشتیهمچنین،  کار و رضایت به طور قابل توجهی در ارتباط هستند. تنیدگی

 کارفرما، انسانی روابط شغلی، امنیت روانشناختی، مسائل رشد، فرصتهای شغلی، رضایتمندی نظیر پرستاران برای نتایج

 یا کارها از ایمجموعه به همچنین کاری مراقبت های بهداشتی دوم اینکه،. دارد حوادث بودن پایین میزان و پرستاران

 هایبرنامه رابطه این در. دارد اشاره مطمئن کاری شرایط و شغلی سازی غنی مشارکتی، مدیریت نظیر سازمانی عملکردهای

 کاری مراقبت های بهداشتی عملکردهای شامل انسانی منابع مدیریت راهبرد عنوان به است ممکن کاری مراقبت های بهداشتی

 شود. گرفته نظر در سازمانی وریبهره و کارآیی بهبود و کاری مراقبت های بهداشتی هایبرنامه بهبود و

در عصر پرتلاطم کنونی سازمانها جهت ارائه خدمات مطلوب به جامعه، علاوه بر ابزار و تجهیزات به نیروی انسانی متعهد و 

 مانی،متخصص به عنوان اصلی ترین و ضروری ترین عامل نیازمند می باشند و سازمانها به ایجاد محیط کاری باشرایط جس

ی و رفاهی مطلوب برای پرستاران خود، تمایل دارند زیرا تحقیقات نشان داده است که با پرستاران دارای شرایط روانی روان

 مراقبت های بهداشتیمطلوب، سازمانها به نتایج ارزشمندی ازقبیل کاهش تغییر و تبدیل، بالارفتن انگیزش پرستاران، افزایش 

شغلی دست خواهند یافت. در  دلزدگیجاد امنیت شغلی، کاهش تمایل به ترک شغل و کاهش پرستاران، تعهد سازمانی، ای

مقابل برخورداری سازمان ها از نیروی انسانی با شرایط مطلوب روانشناختی، باعث می شود که افراد شاغل تمام تلاش و 

ه اهداف سازمان بکار بسته و همواره در کوشش خود را به عنوان عضوی وفادار به سازمان و اهداف و ارزشهای آن در نیل ب

، اضطراب تنیدگیامروزه یکی از مداخلاتی که می تواند بر . ندینماجهت کسب موفقیت و بهبود و بهره وری سازمان خود اقدام 

 جمله راه از سازی آرام طریق از سازی خودنظم است. آموزشتکنیک آرام سازی ذهن شغلی را تاثیر گذار باشد  دلزدگیو 

در  روانی و جسمانی های پاسخ ارادی مهار منظور به های آرامسازی روش انواع است. فیزیولوژیک واکنش بر تمرکز ایه

 روانی فشار از ناشی مشکلات بر غلبه برای رویکرد این استفاده از ساده، طور به .دارند وجود زندگی فشارزای عوامل برابر

 نتیجه در و سازد می توانا جدید شخصی های تحول مهارت طریق از درمان در سازنده مشکلات برای را فرد از حد، بیش

 .دهند را تغییر رفتارشان نامناسب های واکنش از اجتناب منظور به گیرند یادمی افراد

تفااوت معنای داری  تنیادگیاز لحااظ  گواهگروه آزمایش و گروه پرستاران بین نتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون  همچنین

گروه آزمایش نسبت باه میاانگین در پرستاران  تنیدگیبا توجه به میانگین تکنیک آرام سازی ذهن به عبارت دیگر،  .دارد وجود

 31، باه عباارت دیگار، باشادیم 31/0میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  گروه آزمایش شده است. تنیدگیکاهش موجب  گواه،گروه 

 نتیجاهدر تبیاین ایان  .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن مربوط به تأثیر  تنیدگی ی فردی در نمرات پس آزمونهاتفاوت درصد

یکی از گرفتاریهای اصلی بشر امروزی که طبق نظر دانشمندان زائیده تغییر و تحولات سریع اجتماعی اسات  می توان گفت که

فازون در آن شاغل مای شاود بلکاه می باشد رضایت و خشنودی افراد از شغلشان نه تنها باعاث موفقیات روزا تنیدگیموضوع 

 شغلی در رابطه با شاغل پرساتاری تنیدگینتایج و پیامدهای  تیاهم تأثیرات مثبتی در روال عمومی زندگی آنها خواهد داشت.

یکی از عماده تارین  تنیدگی .با توجه به ماهیت شغل خود رسالت ویژه ای بر دوش دارندپرستاران بیشتر از سایر مشاغل است 

 دیده مای شاود. بیمارستانهاشکل واکنش در برابر فشارهای شغلی و سازمانی در میان پرستاران  ی بوده و معمولاً بهمسائل شغل

ذهنی فرد با چنین احساسات و افکاری احتمالاً سطح عملکرد بهینه او را پایین می آورد و احتمال آسیب پذیری و ابتلا  اشتغال
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که یادگیری را پایادار  چرا به مقدار کم برای انسان مفید است، تنیدگی البته می دهد. به اختلالات رفتاری و هیجانی را افزایش

مثبت تا زمانی که در فرد احساس کنترل وجود داشاته  تنیدگیحقیقت  در تر و حافظه را نیرومندتر و عملکرد را بهتر می کند.

نکتاه در امار  نیمهمتار ام به موقع کارها فراهم می آورد.باشد نیروی محرک لازم را برای رعایت تقدم و تاخیر فعالیت ها یا اتم

 قدرت زا توجه نموده و در صورت بر خورد با آن، تنیدگیاست که لازم است به عدم مواجهه با عوامل  تنیدگیمدیریت  تنیدگی

 بلکاه نااب کنایم،زای زنادگی اجت تنیادگیهدف این نیست که از موقعیت های  اگرچه مورد توجه قرارگیرد. تنیدگیمقابله با 

 (.1398عزیازی، ترجماه ؛2003 همکارانو  5سیمونتون) میباشزا برخورد بهتری داشته  تنیدگیهدف این است که با این عوامل 

اضطراب و آرام ساختن بدن و ذهن می باشد. کارایی این شیوه به خاطر وجود ارتباط بین ، تنیدگیروشی بسیار مؤثر در کاهش 

ی است. وقتی از نظر روانی احساس فشار می کنیم، به طور خودکاار عضالاتمان دچاار تانش شاده و تنش عضلانی و تنش روان

منقبض می گردند. عکس این مسأله هم صادق است. از این رو فراگیری شیوه ای که بتوانیم از طریق آن عضلاتمان را از تانش 

ما آرام سازی به معنای دراز کشیدن مقابال تلویزیاون در  برای بسیاری از. رها سازیم می تواند به آرامش روانی ما نیزکمک کند

ماا نیااز داریام کاه  تنیادگیدارد. برای مدیریت موثر  تنیدگیاست. اما این کار تاثیر اندکی در کاهش  تنیدگیپایان یک روز پر

نفس عمیق، تن آرامای پاسخ آرامش طبیعی بدن را فعال کنیم. می توانیم این آرامش را از طریق تکنیک های آرام سازی مثل ت

ماهیچه ای و تصویر سازی ذهنی به دست آوریم. همراه کردن این فعالیت ها با زندگی می تواناد در کااهش زنادگی روزماره و 

 تولید انرژی و روحیه خوب کمک کند.

تفااوت معنای  یشاغل دلزدگیاز لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه پرستاران بین نتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون همچنین 

گروه آزمایش نسابت در پرستاران  شغلی دلزدگیبا توجه به میانگین تکنیک آرام سازی ذهن به عبارت دیگر،  .وجود داردداری 

، باه باشادیم 33/0میزان تأثیر یا تفاوت برابار باا  گروه آزمایش شده است. شغلی دلزدگیکاهش موجب  گواه،به میانگین گروه 

 .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن مربوط به تأثیر  شغلی دلزدگیی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد 33عبارت دیگر، 

صحیحِ نیروی انسانی شاغل در آن ها  امروزه دستیابی به اهداف سازمانها با نحوه عملکرد می توان گفت که نتیجهدر تبیین این 

نیروهای کار حرفاه ای . باشد برخوردار می تانها از اهمیت بیش تریسازمان های خدماتی مانند بیمارس مرتبط است، این امر در

می گذرانند. در بیشتر مواقع ایان کانش متقابال در  در مؤسسات خدمات انسانی معمولاً زمان بسیاری را در تعامل با سایر افراد

انند عصبانیت، خجالت، تارس و می باشد و منجر به وجود آمدن احساساتی م زمینه مشکلات روانی، اجتماعی مراجعه کنندگان

می شود. راه حل هایی که برای این مشکلات وجود دارند اغلب اوقات روشن و واضح نبوده و باه پرستاران یا یاس و ناامیدی در 

در چناین  بدست می آیند و به موقعیت های مبهم و ناامیدکننده ای منتهی می شوند. برای کمک کردن به افرادی کاه سختی

یکای از  تنیدگی. شود دلزدگی مزمن می تواند از نظر احساسی باعث خطر تنیدگیمی کنند باید درنظر داشت که  شرایطی کار

دیده  بیمارستانهاشکل واکنش در برابر فشارهای شغلی و سازمانی در میان پرستاران  عمده ترین مسائل شغلی بوده و معمولاً به

شغلی به عنوان تجربه ای ناخوشایند در آنها بررسی شاده  دلزدگیشاری که جمله اق از .(1398احمدی و آرزومندی، ) شودمی 

شغلی صورت گرفته، بر روی پرساتاران بیشاتر  دلزدگیاست پرستاران هستند؛ پژوهش هایی که در کشورهای مختلف در مورد 

شاغلی  دلزدگایعماده  از گروه های شغلی دیگر بوده است. در این بررسی ها دیده شده که نارضایتی شغلی کاه یاک شااخص

و  ، روشی بسیار مؤثر در کاهش اضاطرابکاربردی روش آرام سازی عضلانی .(1399پرستاران بسیار بالاست )جوادی،  در است،

                                                           
5 Simonton 
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و آرام ساختن بدن و ذهن می باشد. کارایی این شیوه بخاطر وجود ارتباط بین تانش عضالانی و تانش روانای اسات.  افسردگی

شار می کنیم، بطور خودکار عضلاتمان هم دچار تنش شده و منقبض می گردند. عکس این مساأله وقتی از نظر روانی احساس ف

هم صادق است. از اینرو فراگیری شیوه ای که بتوانیم از طریق آن عضلاتمان را از تنش رها سازیم می تواند به آرامش روانی ماا 

 نیزکمک کند.

تفااوت مراقبت های بهداشاتی از لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه رستاران پبین نتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون  همچنین

گاروه در پرساتاران مراقبت های بهداشتی با توجه به میانگین تکنیک آرام سازی ذهن به عبارت دیگر،  .وجود داردمعنی داری 

میزان تأثیر یا تفاوت برابار  است. گروه آزمایش شدهمراقبت های بهداشتی افزایش موجب  گواه،آزمایش نسبت به میانگین گروه 

مرباوط باه تاأثیر مراقبات هاای بهداشاتی ی فردی در نمرات پس آزمون هاتفاوت درصد 48، به عبارت دیگر، باشدیم 48/0با 

در  .ان خطای نوع دوم وجود نداشته اساتاست، به عبارت دیگر، امک 00/1آماری برابر با  توان .باشدیمتکنیک آرام سازی ذهن 

خاود، بهتارین قضااوت  افارادیک ارزشایابی ذهنای اسات و مراقبت های بهداشتی  اظهار داشت که توانیم هاافتهین این یتبی

خود هستند. اما گاهی شارایطی وجاود دارد کاه ایان قضااوت را بارای بیماار مشاکل  مراقبت های بهداشتیکنندگان راجع به 

یاک مراقبات هاای بهداشاتی قادر خواهد بود این ارزیابی را انجاام دهاد. که در این موارد خاص، افراد مراقبت کننده  سازدیم

رات درونای و بیارون یاماهیت پویا و دینامیک است نه یک ماهیت ایستا؛ به این معنی که یک فرآیند وابسته به زمان بوده و تغی

اد مختلف سانجیده شاود کاه ایان یک مفهوم چند بعدی است و باید از زوایا و ابعبهزیستی روانشناختی در آن دخیل هستند. 

 .(1397احمدوند، ) دهندیرا تشکیل ممراقبت های بهداشتی ابعاد اجزای مرکزی چارچوب پنداشتی تحقیقات 

 تواندیضعیف ممراقبت های بهداشتی بر روی ارتباطات نیز اثر گذارد،  تواندیپایین ممراقبت های بهداشتی برخورداری از  

تنش در آنان گردد و افزایش  مقابله و سازگاری نامؤثر در افراد شده و متعاقباً موجب افزایش یاهسمیموجب بکارگیری مکان

شدت بیماری در افراد را افزایش دهد. بسیاری از محققین  تواندیم تنش در ارتباط مستقیم با عوامل فیزیکی و جسمی بوده و

اند، این عوامل شامل میزان قرار داده و عواملی را شناسایی کردهو صفات فردی را مورد بررسی بهزیستی روانشناختی رابطه بین 

لحاظ  به .باشندیمقابله و میزان سازگاری م یهامتحمل شده؛ دست یابی به اهداف زندگی؛ روش یهاشناخت از خود؛ تنش

پرستاران و  نقش میان، بر آن همواره بررسی شده است. در این مؤثر عوامل ،مراقبت های بهداشتیی فراگیر دامنهاهمیت و 

 .رسدیمبسیار اساسی به نظر مراقبت های بهداشتی ی ارتباطات اعضای آن با یکدیگر در شکل گیری نحوه

امروزه علی رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوه های زندگی، بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد  

آسیب  هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسائل و مشکلات زندگی روزمره و مقتضیات آن توانایی های لازم و اساسی

و در جهت ارتقای توانایی های روانی ا اجتماعی هستند و در نتیجه سلامت  آموزش مهارت های زندگی پذیر ساخته است.

ر می سازد تا دانش، ارزشها و نگرش های خود را به فرد را قادتکنیک آرام سازی ذهن را تأمین می کند. مراقبت های بهداشتی 

تکنیک آرام سازی توانای های بالفعل تبدیل کند. بدین معنا که فرد بداند چه کاری باید انجام دهد و چگونه آن را انجام دهد. 

دیگران از وی مؤثر دیگران و همچنین ادراک   منجر به انگیزه در رفتار سالم می شود. همچنین بر احساس فرد از خود وذهن 

مراقبت های اعتماد به نفس می شود بنابراین به طور کلی می توان گفت که منجر به افزایش   است. در ضمن منجر به افزایش

و اجرای تکنیک آرام سازی ذهن . رفتاری نقش مؤثری داردروحی و می شود و در پیشگیری از مشکلات  پرستاران دربهداشتی 
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و تنش های موجود در زندگی جمعی در میان پرستاران  تنیدگیفراد کمک می کند و باعث می شود که گام به گام آنها به ا
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