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Highlights 

 MBSR is effective in improving quality of life and reducing the perceived stress in 

patients with psoriasis. 

 MBSR can be used as an effective intervention to improve quality of life and 

reduce the perceived stress in patients with psoriasis. 

Abstract 

Psoriasis is a chronic, inflammatory skin disease associated with high levels of stress and 
significant negative impact on patients' quality of life. The purpose of this study was to 

evaluate the effectiveness of mindfulness-based stress reduction on quality of life and 
perceived stress in patients with psoriasis. This study was a semi-experimental study 

with pre-test, post-test and follow-up. The study statistical population included all the 
patients with psoriasis referred to specialized dermatology clinics in Khorramabad. The 

patients were first screened using the inclusion and exclusion criteria. Then 24 patients 
with psoriasis were selected through convenience sampling method and randomly 

allocated into experimental and control groups. The instrumental of this study was 
perceived stress scale and Dermatology Life Quality Index.The experimental group 

received MBSR intervention during eight sessions. Data analysis was done at descriptive 
and inferential levels using SPSS (23) and with normality tests, MANCOVA and 

ANCOVA. The results indicated that MBSR was effective in improving quality of life 
and reducing the perceived stress in patients with psoriasis and the effect of treatment 

was stable at the follow-up (p<0.001). MBSR can be used as an effective intervention to 
improve quality of life and reduce the perceived stress in patients with psoriasis. 
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 ی اصلیهاافتهی

 شده در ی و کاهش استرس ادراکآگاهی در بهبود کیفیت زندگکاهش استرس مبتنی بر ذهن

 مبتلایان به پسوریازیس موثر است.

 تواند به عنوان مداخله ای موثر در بهبود کیفیت آگاهی، میکاهش استرس مبتنی بر ذهن

 شده در مبتلایان به پسوریازیس مورد استفاده قرار گیرد. زندگی و کاهش استرس ادراک

 چکیده
پوستی است که با سطوح بالای استرس و تاثیر منفی  پسوریازیس یک بیماری التهابی مزمن

قابل توجهی بر کیفیت زندگی بیماران همراه است. هدف از این پژوهش بررسی اثربخشی 

شده در مبتلایان به آگاهی بر کیفیت زندگی و استرس ادراککاهش استرس مبتنی بر ذهن

آزمون همراه با گروه ون، پسآزم آزمایشی از نوع پیشپسوریازیس بود. پژوهش حاضر، نیمه

کننده به شاهد و پیگیری بود. جامعه آماری شامل تمامی مبتلایان به پسوریازیس مراجعه

 اسـتفاده بـا بیماران ابتدا، آباد بودند.های تخصصی پوست شهرستان خرمها و کلینیکدرمانگاه

یری در دسترس انتخاب گنفر با روش نمونه 24سپس  شدند، غربال خروج و ورود هایملاک از

ها شدند و به طور تصادفی، در دو گروه آزمایشی و شاهد گمارده شدند. ابزار گردآوری داده

 8بود. گروه آزمایشی به مدت  پوستو شاخص کیفیت زندگی شده مقیاس استرس ادراک

مار های آروش با هاآگاهی را دریافت کردند. دادهجلسه، مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن

های تحلیل کوواریانس و آزمون SPSS (23)افزار توصیفی و استنباطی با استفاده از نرم

نتایج نشان داد  .شدند تحلیل و تجزیه (ANCOVA)متغیره و تک (MANCOVA) چندمتغیره

شود کیفیت زندگی مبتلایان بهبود یابد و آگاهی باعث میآموزش کاهش استرس بر اساس ذهن

ه آنان کاهش پیدا کند؛ تاثیر درمان در مدت پیگیری ماندگار بود شداسترس ادراک

(001/0>pبنابراین، روش کاهش استرس بر اساس ذهن .)ای تواند به عنوان مداخلهآگاهی، می

شده برای مبتلایان به موثر در راستای بهبود کیفیت زندگی و کاهش دادن استرس ادراک

 پسوریازیس به کار گرفته شود. 
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 مهمقد

پسوریازیس یا داءالصدف )صدفک( یک بیماری التهابی 

( که عمدتاً پوست، 1مزمن، عودکننده و لاعلاج است )

(. شیوع 2کند )ها را درگیر میمفاصل و ناخن

های درصد با توجه به تفاوت 3/3تا  4/1پسوریازیس از 

(. شیوع بیماری 3جفرافیایی و قومی برآورد شده است )

(.  نام بیماری از 4ان، یکسان است )در بین زنان و مرد

به معنای خارش گرفته شده است  "Psora"کلمه یونانی 

تا  16(. سن شروع پسوریازیس معمولاً در دو زمان )2)

(. علامت 5سال( گزارش شده است ) 60تا  57و  22

-کلاسیک این بیماری، ضایعات پوستی است که با پلاک

(. 5شوند )یجاد میکننده اای خارشمانند نقرههای فلس

در پسوریازیس سرعت رشد لایه بیرونی )اپیدرم( پوست 

-تر از سلولبرابر سریع 10به طور غیرطبیعی بیشتر )تا 

(. در چرخه رشد سلولی 2،6شود )های طبیعی( می

شوند و های پوست بالغ میروز، سلول 30-28طبیعی هر 

(. 7کنند )سپس شروع به از بین رفتن سطح پوست می

 6-3های پوست شروع به رشد در ر پسوریازیس، سلولد

کنند که منجر به تعداد روز و انتقال به سطح پوست می

شود؛ این های نابالغ در سطح پوست میزیادی سلول

های مرده های قرمز که به سلولصورت تکهها بهسلول

های سفید ای یا پلاکهای نقرهاند، فلسمتصل شده

کنند که مشخصه پسوزیازیس هستند میضخیم را ایجاد 

-(. این بیماری به صورت یک خارش پوست ظاهر می8)

شود، در عین حال ممکن است علائم سیستمیک مانند 

از مبتلایان( و خراب شدن ناخن را به  %30آرتریت )در 

(. ارتباط این بیماری با اختلالات 9دنبال داشته باشد )

، سندرم متابولیک عروقی -های قلبیمتعدد مانند بیماری

. )10،11ها مشخص شده است )دیدگی چشمو آسیب

پسوریازیس به عنوان یک بیماری پوستی خودایمنی، 

(. 9،12تنی و چندسیستمی شناخته شده است )روان

های های خودایمنی گروه ناهمگنی از بیماریبیماری

ژن خودی مزمن هستند که به دلیل عدم تحمل آنتی

های خودایمنی شناسی بیماریبشوند. سبایجاد می

رسد عوامل ژنتیکی و محیطی نامشخص است. به نظر می

(. 13گردند )ها میدر تعامل با هم منجر به این بیماری

-های روانعنوان یک شاخه از بیماریاختلالات پوستی به

تنی مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. پوست 

ین دارای ای مشخص با روان دارد و همچنرابطه

پیامدهای روانی قوی است. پوست دارای سیستم پیچیده 

غدد، عروق خونی، اعصاب و عناصر عضله است که 

ها توسط سیستم عصبی خودکار کنترل بسیاری از آن

های روانی قرار توانند تحت تاثیر  محرکشوند و میمی

(. پسوریازیس یک مولفه ژنتیکی دارد که با 14گیرند. )

های خاص از جمله ژن های ژنن جایگاههای دروجهش

PCSK9  همراه است. با این حال، رابطه بین عامل ژنتیک

(. دو عامل 12و علائم این بیماری مورد بررسی قرار دارد )

احتمالی که در ایجاد پسوریازیس نقش دارند، عبارتند از : 

هایی که باعث آغاز و یا محرک-2وجود زمینه ژنتیکی -1

شوند. پسوریازیس، یماری پسوریازیس میور شدن بشعله

شود. اگر چه به ها منتقل میاغلب و نه همیشه از راه ژن

رسد که زمینه ابتلا به بیماری ارثی باشد، بیماری نظر می

های کند که فرد با محرکفقط در صورتی بروز می

های محیطی مانند عوامل ویروسی، بعضی داروها یا تنش

پسوریازیس  علت. به طور کلی (15روانی مواجه شود )

. اخیراً عدم و به خوبی شناخته نشده استاست  پیچیده

عنوان عامل ایجادکننده به ژنتیکیتعادل در تنظیمات اپی

ها در (. پژوهش16است ) پسوریازیس شناسایی شده

های اخیر حاکی از ارتباط پیچیده بین بدن و روان، دهه

شناختی نقش ان(. عوامل رو17در پسوریازیس است )

آگهی پسوریازیس و همچنین در اساسی در ایجاد و پیش

(. اثر روانی پسوریازیس یک 18مدیریت بیماری دارند )

(. از بین عوامل 19شود )مولفه مهم و قطعی محسوب می

شناختی، استرس به عنوان عاملی که موجب روان

شود، مورد توجه قرار پیشرفت و تداوم پسوریازیس می

(. شدت پسوریازیس، مانند سایر 17است )گرفته 

یابد های پوستی، تحت تاثیر استرس، افزایش میبیماری

پوستی شامل دو  -(. به طور کلی اختلالات روانی13)

های پوستی که بیماری -1ها هستند: دسته از بیماری

-ها تأثیر میپزشکی یا استرس بر آنوجود علائم روان

ها فکر، پزشکی که در آننهای روابیماری -2گذارد و 

تواند پوست را مورد هدف رفتار یا ادراک غیرطبیعی می

کنند (. مبتلایان به پسوریازیس اظهار می20دهد )قرار 

شود شان از طریق استرس روانی تشدید میکه علائم

های روانی در ایجاد پسوریازیس (. حتی استرس21)

ولوژی روانی فیزی شاسترس به عنوان واکن(. 22موثرند )

 دچار اختلال فرد، شود که در آن حالت پایدارتعریف می
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استرس همیشه به عنوان یک البته  .شودو یا تهدید می

(. استرس به عنوان بخش 13)شود. پاسخ منفی تلقی نمی

ای حیاتی تواند انگیزهعادی زندگی روزمره است که می

ترس بیش از برای رفتار و بقا ایجاد نماید؛ با این وجود، اس

های جسمی و روانی مرتبط است حد و مزمن با بیماری

بر اساس  که شدهمقیاس استرس ادراک(. در 23،24)

-استرس روان ،یافته استتوسعه  مفهوم ارزیابی لازاروس

-ارزیابی از آسیب احتمالی تاکید می ادراک و هشناختی ب

 ناشی از رویارویی با تجارب محیطی انگیزانندهکه  کند

. وقتی افراد مطالبات محیط پیرامونی را از مجموعه تاس

 دچارکنند، خویش فراتر ارزیابی می یامنابع مقابله

الگوهای ارزیابی استرس فقط محصول  .شوندمی استرس

 حاصلبلکه  ،شرایط محیط یا متغیرهای پاسخ نیستند

افراد از روابطشان با محیط پیرامونی خویش سیرهای تف

دهی و توانایی جهت در ادراک، پاسخافراد (. 25) است

زا، تفاوت دارند. سهای استرکنار آمدن با موقعیت

شده در  گرفتههای حل مسأله اجتماعی به کار مهارت

 سمیزان استر شیا کاه شاغلب افراد منجر به افزای

 (. 26) شودشده می ادراک

 رویدادهای که افراد میزانی به شده ادراک استرس

 و کنترل بینی، غیرقابلپیش یرقابلغ را شانزندگی

(. نقش 27) کندمی اشاره کنند،می ارزیابی پرفشار

پذیری به استرس با تمرکز بر محور واکنش

(. 28آدرنال تأیید شده است )-هیپوفیز -هیپوتالاموس

وضعیت پوستی مبتلایان به پسوریازیس، یک عامل خطر 

ننگ برای ایجاد استرس است. ضایعات این بیماری با 

های جسمی مانند: خارش، همراه است. نشانه 1اجتماعی

تواند عملکرد فیزیکی ریزی و درگیر شدن ناخن میپوسته

علاوه، این علائم در تعداد قابل فرد را مختل نماید؛ به

توجهی از مبتلایان، تأثیر منفی بر میل جنسی و نزدیک 

نند تواهمراه دارد. همه این عوامل میشدن فیزیکی را به 

اجتماعی و استرس و در نتیجه -منجر به فشار روانی

(. 29ایجاد یک چرخه حیرت انگیز خودتحریکی شوند )

استرس مزمن در مبتلایان به پسوریازیس با افزایش 

عروقی و فشار خون کرونری -های قلبیشیوع بیماری

(. استرس به عنوان عاملی کلیدی در 30مرتبط است )

                                         
1 social stigma 

-ت که با پاسخ آسیبپسوریازیس شناخته شده اس

شناختی چرخه معیوب، موجب عود و تشدید علائم و 

 -آسیب پذیری"ضایعات پوستی بر اساس مدل 

نوبه خود (. بنابراین، استرس به31،17شود )می 2"استرس

گذارد ای بر کیفیت زندگی مبتلایان میاثر قابل ملاحظه

 ندگیز کیفیترسد این تأثیر دوجانبه باشد. و به نظر می

 حالت .ددگرمیبر ندگیز فرد از مندیرضایت انمیز به

 از که ندگیز از مندیرضایت و بهزیستی در دفر دیجوو

 ندگیز از عینی ملاعو یا نیوبیر هایواقعیت با فطر یک

 یابیارز یا نیدرو ادراک با یگرد فطر از مرتبط است و

(. 32) دشومی تعیین ندگیز حقایق و ملاعو از دفر دخو

بتلا به پسوریازیس باید با نیازهای مختلف و بیمار م

های پیش آمده بیماری خود روبرو شود. خجالت چالش

کشیدن به خاطر ظاهر پوست، به عنوان بدترین جنبه 

-تواند با اثر بر روابط بینبیماری مطرح شده است که می

(. تصورات غلط 17فردی، منجر به انزوای اجتماعی شود )

یازیس مبنی بر عفونی و مسری اجتماعی در مورد پسور

های (. چنین ادراک6بودن این بیماری، هنوز شایع است )

منفی منجر به رفتارهای اجتنابی و انزوای اجتماعی شده 

ای بر تنظیم هیجان، استرس که تأثیر قابل ملاحظه

(. این 17،4ادراک شده و کیفیت زندگی  مبتلایان دارد )

صادی مبتلایان را مختل تواند رفاه شغلی و افتوضعیت می

(. در یک نظرسنجی که توسط بنیاد ملی 33نماید )

دهندگان درصد از پاسخ 12پسوریازیس انجام گرفت، 

درصد از این افراد، پسوریازیس و یا  92بیکار بودند و در 

(. تأثیر 34آرتریت پسوریازیس دلیل اصلی بیکاری بود )

 منفی پسوریازیس بر کیفیت زندگی به وضوح در

(. 37،36،35های مختلف، مستند شده است )پژوهش

شناختی بر برای به حداقل رساندن تأثیر عوامل روان

رونده پسوریازیس و از بین بردن اثرات ماهیت پیش

مخرب استرس، بیمار نیاز به آموزش و توسعه راهبردهای 

مقابله با استرس دارد. بیماران مبتلا به پسوریازیس در 

، میزان پذیرش بیشتری نسبت به وضعیت روانی بهتر

که عدم پذیرش بیماری باعث بیماری خود دارند، در حالی

افزایش تنش و استرس، افسردگی، خستگی و افکار 

وسواسی، احساس نادیده گرفته شدن، عدم جذابیت در 

(. پذیرش 31برخورد با دیگران و عدم لذت می شود )

                                         
2 model of “vulnerability – stress” 
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گی در کننده کیفیت زندبیماری یکی از عوامل تعیین

بیماران پسوریازیس است که حمایت اجتماعی ادراک 

(. به طور کلی 38شده، نقش مهمی در این زمینه دارد )

مطالعه شرایطی که ارتباط ذهن و بدن را برای سلامتی و 

بهبودی تسهیل می کند، یک اولویت درمانی است. با 

های سنتی شود که درمانتوجه به این موضوع تاکید می

بیماران مبتلا به پسوریازیس کافی نیست  پوستی برای

(. پسوریازیس یک بیماری پوستی ساده نیست. 39)

فشارهای جسمانی، روانی، اجتماعی و بار مالی بیماری که 

ناشی از ماهیت مزمن و عدم درمان قطعی است، حائز 

اهمیت است. علاوه بر زمان مورد نیاز برای درمان روزانه 

فردی، اثر لات در روابط میانو نارضایتی از درمان، مشک

بر شغل و خانواده، از جمله مسائلی است که کیفیت 

زندگی را در مبتلایان به پسوریازیس به شدت تحت تأثیر 

دهد. آموزش مدیریت استرس به طور مثبت بر قرار می

های عود پسوریازیس و کیفیت زندگی بیماران موثر دوره

 درمانی هایروش که است شده (. مشخص28است )

-ملاحظه قابل تاثیر بیماران مبتلا به پسوریازیس، دارویی

 در است، نداشته بیماران زندگی کیفیت روی بر ای

 به گروهی هایدرمان و درمانیروان از استفاده کهحالی

 ارتقا را بیماران زندگی کیفیت سطح چشمگیری طور

اکتبر  29(. روز جهانی پسوریازیس 21،40،41است ) داده

ها های اخیر، در زمینه روشآبان است. هرچند سال 7یا 

و داروهای این بیماری پیشرفت چشمگیری حاصل شده، 

اما کنار آمدن با پسوریازیس هنوز هم برای بسیاری از 

(. در یک 15شود )افراد، چالش بزرگی محسوب می

اثر روانی  2018مطالعه مقطعی، الوارز و همکاران در سال 

ها حاکی بتلایان ارزیابی کردند؛ یافتهپسوریازیس را در م

از اهمیت تأثیر منفی این بیماری بر کیفیت زندگی افراد 

های شناختی و درمانو تأکید بر ضرورت مداخلات روان

(. پژوهشگران در این زمینه معتقدند 42حمایتی بود )

تواند اثر مثبتی بر ذهن و کاهش استرس درمانی میروان

های پوستی جه سبب بهبود بیماریداشته باشد و در نتی

های رگرسیون، شدت پسوریازیس به گردد. بر اساس مدل

-بینی میطور قابل توجهی توسط کیفیت زندگی پیش

عنوان رابط گمشده بین آگاهی به(. روش ذهن43شود )

( یک ظرفیت 44نگر )شناسی مثبتدرمانی و روانشناخت

تمرین آگاهانه  تواند باشناختی بالقوه است که میروان

آگاهی شامل پردازش عینی و (. ذهن45تقویت شود )

های درونی و بیرونی، تمرکز توجه در روشی ذهنی محرک

کننده، در تجربه اکنون است که بینش پذیرا، غیرقضاوت

-ها و برنامه(. مداخله46سازد )نسبت به خود را فراهم می

اساس گیرد، بر آگاهی صورت میهایی که بر اساس ذهن

هایی است که با پیروی از عادات و ها و تمریننظریه

های اصلی ای، دانش و دستورالعملهای مراقبهسنت

(. 47شوند )شناسی و آموزش استخراج میپزشکی، روان

آگاهی، دهد مداخلات مبتنی بر ذهنمطالعات نشان می

(. حمایت از 48دهد )تجربه بیمار از درد را کاهش می

آگاهی برای کاهش استرس به نی بر ذهنمداخلات مبت

رسمیت شناخته شده است و شواهدی در مورد اثربخشی 

-های بهداشتی روان بههای مختلف مراقبتآنها در زمینه

خاطر نامش، آگاهی نه تنها به(. ذهن23دست آمده است )

هایی که دارد، تقریباً در تمام دلیل کیفیتبلکه به

ی دارای ارزش است. زندگی و های معاصر و باستانفرهنگ

حضور در لحظه اکنون، بستگی به شفافیت ذهن همانند 

آینه و توانایی صادقانه آن برای انعکاس محتوا، مواجهه و 

کاهش استرس بر  (. آموزش46ها دارد )شناخت واقعیت

بیماران مبتلا  در بالینی کارایی دارای آگاهیاساس ذهن

ی که به منظور پژوهش (. در49به درد مزمن است )

 بر آگاهیآموزش کاهش استرس بر اساس ذهن اثربخشی

 و پستان سرطان آخر مرحله زندگی بیماران کیفیت

 خون فشار خُلق، استرس، هایانجام شد، نشانه پروستات

 شد و بهبودی بررسی ایمنی سیستم پارامترهای و

 تمام در که حاصل شد استرس علایم تمام در معناداری

 نشان پژوهش این نتایج. تداوم داشت گیریپی هایدوره

-کاهش استرس مبتنی بر ذهن برنامه در شرکت که داد

 استرس، علایم کاهش زندگی، کیفیت بهبود با آگاهی

 و خون فشار کاهش خون، کورتیزول سطح کاهش

(. در 50) است همراه ایمنی سیستم کارایی افزایش

-ذهن بر مبتنی درمان پژوهشی دیگر مشخص شد که

مبتلایان به بیماری  در کاهش استرس و اضطراب آگاهی

(. در حال حاضر، پزشکان از 51است ) مؤثر اس مزمن ام

شناختی برای های پزشکی و روانمزایای ترکیب درمان

بیماران پوستی مطلع هستند. پزشکان متخصص با 

شناسان ضمن تلفیق نیازهای پزشکی و همراهی روان

های جامعی را به کار درمان توانندروانی بیماران، می

های اثربخش (. بنابراین، پرداختن به مداخله52گیرند )

تواند برای بیماری پسوریازیس  ضروری است و می
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راهگشا باشد. به این منظور پژوهش حاضر با هدف 

آگاهی به بررسی اثربخشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن

ی و عنوان یک درمان کمکمی و حمایتی بر کیفیت زندگ

شده مبتلایان به پسوریازیس انجام گرفت. استرس ادراک

آموزش کاهش  -1های این پژوهش عبارتند از: فرضیه

آگاهی بر کاهش استرس ادراک استرس مبتنی بر ذهن

-2دار دارد. شده مبتلایان به پسوریازیس تأثیر معنی

آگاهی بر افزایش آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن

دار یان به پسوریازیس تأثیر معنیکیفیت زندگی مبتلا

 دارد.

 روش 

 کنندگان طرح پژوهش: طرحالف( طرح پژوهش و شرکت

آزمون همراه با آزمون، پسآزمایشی با پیشپژوهش، نیمه

ای )یک ماه و نیم( بود. گروه شاهد و پیگیری شش هفته

جامعه آماری شامل تمامی مبتلایان به پسوریازیس 

های تخصصی ها و کلینیکنگاهکننده به درمامراجعه

آباد )درمانگاه بیمارستان شهدای پوست شهرستان خرم

های  جوان و آبان( بودند که با تشخیص عشایر و کلینیک

گیری متخصص پوست به پژوهشگر معرفی شدند. نمونه

نفر مبتلا به  24به صورت در دسترس انجام شد و تعداد 

خروج و رضایت های ورود و پسوریازیس با رعایت ملاک

افراد به صورت تصادفی، در دو گروه آزمایشی و شاهد 

نفر در  11نفر در هر گروه( گمارده شدند. در نهایت،  12)

نفر در گروه شاهد مشارکت داشتند.  12گروه آزمایشی و 

یک نفر از افراد گروه آزمایشی به دلیل شرکت نامنظم در 

 ج گردید.ها از گروه خارجلسات و انجام ندادن تمرین

 65تا  18های ورود شامل: افراد دارای سن بین ملاک

سال، تشخیص پسوریازیس از سوی متخصص پوست، 

پزشکی، رضایت به عدم مصرف هر گونه داروی روان

که در صورت مصرف شرکت داشتن در این طرح بود واین

دارو جهت پسوریازیس، داروها حداقل یک ماه قبل از 

ر طی مطالعه تغییری نکنند. مطالعه ثابت باشند و د

های خروج شامل: غیبت بیش از دو جلسه در ملاک

 جلسات درمانی، عدم همکاری و انجام ندادن تکالیف. 

ها دو پرسشنامه بود که در ادامه به ابزار گردآوری داده

 تفکیک ارائه شده است:

Dermatology Life Quality Index (DLQI) شاخص :

دارای درجه بالایی از  ت کهپوسکیفیت زندگی مخصوص 

قابلیت اطمینان و پایایی، کاربردی بودن و تکرارپذیری 

است، یک روش پیمایش بر اساس پرسشنامه است که به 

ها و منظور ارزیابی تأثیر و شدت بسیاری از بیماری

گیرد عفونت های خاص پوست مورد استفاده قرار می

(53 .)DLQI ت های کیفیبه عنوان یکی از شاخص

زتدگی مرتبط با سلامتی است که برای کاربرد ساده و 

آسان در یک محیط کلینیکی شلوغ طراحی شده است و 

شود. این مقیاس در ای از آن استفاده میبه طور گسترده

بیماری پوستی مختلف از جمله پسوریازیس  36بیش از 

(.  شاخص کیفیت زندگی 54گیرد )مورد استفاده قرار می

 1994توسط فینلای و خان در سال  بیماران پوست

سوال مربوط  10 شامل DLQI(. 55طراحی شده است )

به یک هفته اخیر بیمار در مورد علایم پوستی بیماری 

احساسات بیمار  ،( )خارش، ناراحتی، درد یا سوزش

های شدن(، فعالیت)خجالت کشیدن، دستپاچگی، عصبی

-س، فعالیتروزانه )خرید رفتن و کارهای منزل(، نوع لبا

های اجتماعی، تفریحی، ورزش، کار، تحصیل و روابط 

فردی )رابطه با همسر، دوستان و خویشاوندان( است. بین

(، زیاد 3های خیلی زیاد )نمرههر سوال دارای گزینه

( است. دامنه 0( و هیچ )نمره1(، مقدارکمی )نمره2)نمره

 30از صفر )بدون تأثیر در کیفیت زندگی( تا  DLQIنمره 

بندی )تأثیر بسیار زیاد در کیفیت زندگی( است. در طبقه

DLQI   چنانچه نمرهDLQI 1-0  باشد، بیماری هیچ

تأثیر کم، نمره  2-5تأثیری در زندگی فرد نداشته، نمره 

-30تأثیر زیاد و نمره  11-20تأثیر متوسط، نمره  10-6

تأثیر بسیار زیاد بیماری بر کیفیت زندگی فرد را  21

 این پایایی (. به منظور محاسبه56دهد )نشان می

 و کرونباخ آلفای ضرایب در جامعه ایرانی از پرسشنامه

 به 74/0 و 73/0 مقادیر ترتیب به که شد استفاده تنصیف

(. در پژوهش حاضر، آلفای کرونباخ برای 57آمد ) دست

DLQI ،75/0 دست آمد.به 

مخصوص بیماری پوستی طراحی  DLQIهای پرسش

سوال به پوست اشاره دارند. در مقایسه  10و هر اند شده

اختصاصی بودن بسیار بالایی  DLQIبا جمعیت طبیعی، 

 (. 54دارد که توسط چندین مطالعه تایید شده است )
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: تکرارپذیری به عنوان توانایی یک DLQIتکرارپذیری 

پرسشنامه برای ارزیابی دقیق مشابه در صورت تکرار پس 

بیمار مبتلا به بیماری پایدار از یک زمان کوتاه در 

شود که یک ویژگی مهم برای به کار بردن محسوب می

در مطالعات تایید شده  DLQIآن است. تکرارپذیری 

 (.58،55است )

در  DLQIهمسانی درونی برای  DLQI:همسانی درونی 

 83/0ها از چند مطالعه بررسی شده که آلفای کرونباخ آن

ای (. همبستگی رتبه59،58دست آمده است )به 93/0تا 

ها نیز اندازه گیری شده است که میزان همسانی پاسخ

 (.55کند )بین سوالات را تعیین می

حساسیت به تغییر برای هر  DLQI:حساسیت به تغییر 

رود، معیار ارزیابی که در سنجش مداخلات به کار می

ارزشمند است. اندازه گیری باید نسبت به تغییر حساس 

تایید شده است  DLQIین موضوع نیز برای باشد که ا

(60 .) 

Perceived Stress Scale (PSS-14):  مقیاس استرس

 تهیه همکاران و کوهن توسط 1983 سال شده درادراک

 برای که است ایماده 14 و 10 ،4 نسخه 3 دارای و شده

 به گذشته ماه یک در شده درک عمومی استرس سنجش

 حوادث درباره احساسات و ارافک این مقیاس، .رودمی کار

 و روانی فشار با آمدن غلبه، کنار کنترل، زا،استرس

. دهدمی قرار سنجش مورد را شده تجربه استرس

 بررسی را رفتاری اختلالات در خطرزا عوامل همچنین

مقیاس  .دهدمی نشان را زاتنش روابط فرایند و کرده

 شده دو خرده مقیاس ادراک منفی ازاسترس ادراک

 سنجد. دراسترس و ادراک مثبت از استرس را می

 استفاده شد. آلفای آن ایماده 14 نسخه پژوهش حاضر،

 و85/0 ،84/0 مطالعه سه در مقیاس این برای کرونباخ

(. در این پژوهش، آلفای 61) است آمده دستبه 86/0

-و برای خرده 86/0شده کرونباخ برای استرس ادراک

منفی استرس به ترتیب برابر  های ادراک مثبت ومقیاس

 به دست آمد. 78/0و  89/0با 

آزمون از نظر دو گروه )آزمایشی و شاهد( در مرحله پیش

-کیفیت زندگی مخصوص بیماران پوست و استرس ادرک

شده سنجیده شدند. سپس به مدت دو ماه مداخله 

آگاهی برای گروه آزمایشی کاهش استرس مبتنی بر ذهن

ای(، انجام دقیقه 90فته یک جلسه در هشت جلسه )هر ه

ای دریافت شد. در این مدت گروه شاهد هیچ مداخله

آزمون به عمل آمد. شش نکرد و در پایان  از دو گروه پس

آزمون، از دو گروه پیگیری به عمل آمد. هفته بعد از پس

-ارائه شده است. داده 1ساختار جلسات درمان در جدول 

در دو سطح آمار  SPSS(23)ر ها با استفاده از نرم افزا

توصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. به 

های دو گروه آزمایشی و شاهد از منظور مقایسه میانگین

و  (MANCOVA)چندمتغیره  کواریانس تحلیل آزمون

 استفاده شد. (ANCOVA) متغیره تک

 ملاحظات اخلاقی 

 اخلاق کد این پژوهش با اخذ مجوزهای لازم و دریافت

(IR.LUMS.REC.1398.029)  از دانشگاه علوم پزشکی

انجام گرفته است. ملاحظات اخلاقی شامل ارائه  لرستان

کنندگان از روند اطلاعات و آگاهی دادن به شرکت

گیری داوطلبانه افراد برای شرکت در پژوهش، تصمیم

 پژوهش و محرمانه ماندن اطلاعات لحاظ گردید. 

 هایافته

نفر مبتلا به پسوریازیس مشارکت  24پژوهش، در این 

داشتند که یک نفر از افراد به دلیل حضور نامنظم و انجام 

 سنی ها از پژوهش حذف گردید. میانگینندادن تمرین

 گروه سنی و میانگین سال 75/37 با برابر آزمایشی گروه

-شرکت کل سن میانگین بود. همچنین سال 5/34 شاهد

 73. بود سال 13/36 با برابر شپژوه این در کنندگان

متاهل  شاهد گروه درصد 67و  گروه آزمایشی درصد

 هر دو گروه کنندگانشرکت اکثریت مجموع بودند. در

 گروه آزمایشی، در(. متاهل درصد 70) اندبوده متاهل

 45) دیپلم تحصیلات با افرادی به مربوط فراوانی بیشترین

 کارشناسی صیلاتتح فراوانی مربوط به کمترین و( درصد

 فراوانی بیشترین گروه شاهد در. بود( درصد 10) ارشد

( درصد 50) دیپلم تحصیلات با کنندگانیشرکت به مربوط

بوده ( درصد 8) زیر دیپلم تحصیلات با هاآن کمترین و

 گروه در و درصد 42 شاهد، گروه به طور کلی در. است

 دیپلم از بالاتر تحصیلات سطح درصد، 36 آزمایشی

 به مربوط فراوانی دو گروه، بیشترین مجموع در. داشتند

 بود. میانگین( درصد 48) دیپلم تحصیلات سطح با افراد

و  08/10 با برابر شاهد گروه در به بیماری ابتلا زمان مدت
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 طبیعی بررسی منظور سال بود. به 17/9در گروه آزمایشی 

متر از که حجم نمونه کها با توجه به اینتوزیع داده بودن

ویلک استفاده شد. جهت  -نفر بود، از آزمون شاپیرو 30

ها آزمون لوین انجام شد. نتایج بررسی همگنی واریانس

ها و همگنی ها فرض طبیعی بودن دادهاین آزمون

 .(p > 0.05)ها را تایید کرد واریانس

 متغیرهای معناداری سطح مقدار 2با توجه به نتایج جدول 

 دو گروه رس ادراک شده، درکیفیت زندگی و است

 قرار درصد 5 تصمیم حد از بالاتر آزمایشی و شاهد در

 بودن نرمال فرض تایید از نشان که (p>0.05) دارد

 دارد.  هاداده

، که نتایج آزمون لوین را برای 3با توجه به نتایج جدول 

 های متغیرهای پژوهش را نشانبررسی همگنی واریانس

یانس نمرات متغیرها در دو گروه دهد، فرض تساوی وارمی

 (.(p>0.05آزمایشی و شاهد مورد تایید قرار گرفت 

، بین میانگین نمرات استرس 4با توجه به نتایج جدول 

کنندگان بر حسب عضویت گروهی شده شرکتادراک

آزمون و پیگیری )گروه آزمایشی و شاهد( در مرحله پس

رد آزمون تفاوت معناداری وجود دانسبت به پیش

(01/0>pاندازه این اثر در پس .) آزمون و پیگیری به

است؛ بدین معنی که در  47/0و  56/0ترتیب برابر با 

درصد کل  47و  56آزمون و پیگیری به ترتیب مرحله پس

شده های فردی در استرس ادراکیا تفاوت واریانس

کنندگان از طریق مداخله قابل تبیین است. شرکت

نتیجه گرفت که مداخله کاهش استرس توان بنابراین می

شده آگاهی بر کاهش استرس ادراکمبتنی بر ذهن

 مبتلایان به پسوریازیس تاثیر معناداری دارد.

-، پس از خارج کردن اثر پیش5بر اساس نتایج جدول 

آزمون به روش تحلیل کواریانس چندمتغیری، اثر 

معناداری برای عامل عضویت گروهی وجود دارد که نشان 

آگاهی در دهد مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهنمی

، ضریب لامبدای =001/0p= ،64/11Fآزمون )مرحله پس

( و مرحله پیگیری 56/0=،  اندازه اثر436/0=ویلکز

(003/0 p=،87/7F=533/0=، ضریب لامبدای ویلکز ،

شده مبتلایان ( بر کاهش استرس ادراک47/0=اندازه اثر

اداری داشته است و تاثیر این به پسوریازیس تاثیر معن

 درمانی پس از شش هفته تداوم داشته است.مداخله روان

، بین میانگین نمرات کیفیت 6با توجه به نتایج جدول 

کنندگان بر حسب عضویت گروهی )گروه زندگی شرکت

، =26/14Fآزمون )آزمایشی و شاهد( در مرحله پس

001/0p=و مرحله پیگیری 42/0=، اندازه اثر )

(94/10F= ،004/0p=نسبت به 35/0=، اندازه اثر )

توان آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین میپیش

-نتیجه گرفت که مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن

 آگاهی برافزایش کیفیت زندگی مبتلایان به پسوریازیس

 دارد.تاثیرمعناداری

 گیریبحث و نتیجه

های کاهش زش مهارتهای پژوهش نشان داد آمویافته

آگاهی بر کیفیت زندگی و استرس استرس مبتنی بر ذهن

شده بیماران مبتلا به پسوریازیس تاثیر دارد و این ادراک

ای ماندگاراست. در تاثیر در مدت پیگیری شش هفته

توان گفت کمک به بیماران برای مقابله با تبیین نتایج می

برای کاهش اثر های موردنیاز شرایطشان و ایجاد مهارت

شود که آنها به زندگی روانی و اجتماعی باعث می

معنادارتری دست پیدا کنند و در نتیجه کیفیت زندگی 

(، درک بیماری 62،65بخشد )بیمار را بهبود می

کند تا بتوانند به کنترل پسوریازیس به بیماران کمک می

پذیری های عاطفی خود بپردازند؛ انعطاففشارها و تنش

دهد. همچنین در تنظیم ها را به شدت افزایش میآن

سبک زندگی برای به حداقل رساندن تاثیر حوادث و 

(. اگرچه 31کند )زای مزمن کمک میرویدادهای استرس

 DLQIکیفیت زندگی مخصوص پوست بر اساس شاخص 

در مبتلایان به پسوریازیس، تحت تاثیر شرایط عود 

تواند با افزایش میآگاهی های ذهنبیماری است، تمرین

گری جسمی، تمرکز هدفمند، اجازه حضور در خودنظارت

های منفی، منجر به لحظه و پذیرش بدون قضاوت هیجان

کاهش تنش و برانگیختگی و بهبود کیفیت زندگی و 

 مراقبت از خود در این افراد گردد.

-آگاهی به عنوان یک مهارت مبتنی بر آموزش، میذهن

گزارش شده توسط بیمار را در تواند علائم استرس 

آگاهی موجب (. ذهن63های جسمی کاهش دهد )بیماری

افزایش سازگاری، کاهش تنش و بهبود کیفیت زندگی 
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گردد. مبتلایان به بیماری مزمن پسوریازیس با استفاده می

-های ناکارآمدشان آگاه میآگاهی از افکار و نگرشاز ذهن

کاهش تکانشگری  شوند که موجب افزایش خودکنترلی و

گردد، از طرفی پذیرش افکار و زا میهای تنشدر موقعیت

کند تا به بازسازی شناختی و احساسات به افراد کمک می

ها در گروه انجام تمرین تنظیم هیجانات خود بپردازند.

-درمانی، افراد را برای مواجهه با استرس ناشی از چالش

ای کارآمد لههای پسوریازیس و اتخاذ راهبردهای مقاب

نماید که به نوبه خود موجب بهبود کیفیت آماده می

 شود. زندگی این افراد می

آگاهی موجب تنظیم روش کاهش استرس بر اساس ذهن

ها به صورت کاهش تجربه احساسات منفی و از هیجان

 3دیدگاه فیزیولوژی سبب کاهش فعالیت بادامه )آمیگدال(

شود یل در تمرکز میو افزایش فعالیت مناطق مغزی دخ

علاوه، باعث کاهش استرس، نشخوار فکری و (. به66)

-(، بهبود عملکرد محور هیپوتالاموس67اضطراب )

-(، افزایش پایدار احساسات و هیجان68آدرنال )-هیپوفیز

پذیری و کاهش (، افزایش انعطاف69های  مثبت )

شده و بهبود (، کاهش استرس ادراک23پذیری )واکنش

-شود. در این روش، شرکت( می70ایمنی ) عملکرد

کنندگان در گروه درمانی، ارتباطی جدید با تجربیات را 

گیرند که با تمرکز بر حضور در لحظه، تمرکززدایی، یاد می

گرایی، تعادل و هایی مانند شفقت، عقلگسترش ویژگی

-توجه بیشتر، خودتنظیمی هیجانی و رفتاری تسریع می

-های مراقبه ذهنزش مداوم تمرینشود. افراد برای آمو

آگاهی، در یک فرایند یادگیری تجربی بر اساس 

پرسشگری و تکالیفی به منظور گسترش شناخت و ادراک 

(. در روش کاهش استرس بر اساس 47شوند )متعهد می

آگاهی، اولین گام، یادگیری چگونگی توجه هدفمند و ذهن

رات سریع بدون داوری در هر لحظه است. افراد از تغیی

شوند؛ سپس ذهن از موضوعی به موضوع دیگر آگاه می

ای آموزند که چطور ذهن سرگردان خود را به نقطهمی

گیرند که واحد متمرکز کنند. در گام بعدی افراد یاد می

ذهن سرگردان چگونه باعث ایجاد افکار و احساسات منفی 

یک قدم از همه افکار، چه مثبت و چه (؛ 72،71شود )می

توانند یکه نمشوند متوجه میگیرند و ی، فاصله مینفم

که از دستشان  یکار ؛طور کامل کنترل کنندافکار را به

                                         
3 amygdala  

کنند، از آنها فاصله  تماشاآید این است که افکار را یبرم

نسبت به افکارشان را  یخودبگیرند و واکنش خودبه

پیدا کرده و سطح  یمتوقف کنند تا احساس کنترل بیشتر

(. وقتی افراد در حالت ذهن 73) بشان کاهش یابداضطرا

های درونی و محیط بیرونی آگاهی هستند، تعداد محرک

(. یکی از 74یابد )کنند، افزایش میکه به آن توجه می

است که طی  4آگاهی، وارسی بدنیهای اصلی ذهنتمرین

شود توجه آگاهانه خود را جزء به آن از افراد خواسته می

از اجزای بدن خود معطوف کنند. در این جزء به هریک 

شود و افراد تمرین، از بدن به عنوان یک کانون استفاده می

پذیری توجه و حضور آموزند که تمرکز، آرامش، انعطافمی

ذهن را گسترش دهند. ممکن است هنگام تمرین، 

نشخوارهای ذهنی، احساسات بدنی و افکار کهنه و آشنا 

ها و توانند هیجانکنند؛ افراد می توجه فرد را به خود جلب

تر توصیف های بدنی را با جزئیات هر چه بیشحس

ها در مورد آگاهی نسبت به تغییر ر، تمریننمایند. به مرو

ای که ذهن از موقعیت خوشایند یا ناخوشایند و دامنه

-افکار و احساسات بر تفسیرها اثرگذار هستند، انجام می

ها به گیرند و افراد با یادداشت کردن برخی از این موقعیت

آگاهی به افراد ذهن(. 72نمایند )میآنها توجه بیشتری 

طور که به رویدادها بهجای آندهد تا بهن را میاین امکا

تأمل پاسخ گویند، با تفکر و تأمل پاسخ غیرارادی و بی

درمانی مبتلایان به (. در جلسات گروه 75) دهند

نکته که ذهن چگونه در اغلب  پسوریازیس با آگاهی از این

تواند مشغول و پراکنده باشد، با استفاده از مواقع می

آگاهی از جمله تمرین دیدن و شنیدن، ذهن هایتمرین

-های معمول و جهتمراقبه و تنفس، به رها کردن تلاش

ها نزدیک گیری آرمانی فراخوانده شدند. هدف از تمرین

های ذهنی است. شدن، پذیرش و آشنایی بیشتر با حالت

گاهی برای متمرکز کردن و مقاوم از تنفس به عنوان تکیه

شود و افراد همزمان نسبت به همه کردن خود استفاده می

شوند پذیرش، شوند و متوجه میتجارب خود، پذیراتر می

امر بسیار مهمی است زیرا اگر برخلاف آن عمل کنند 

علاوه عدم پذیرش احساسات، اند؛ بهخطر بزرگی را پذیرفته

های بدنی و افکار منفی )ناشی از بیزاری(، اولین حس

تواند سریعاً به مقاوم میحلقه زنجیره ذهنی است که 

                                         
4 body scanning 
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شدن الگوهای کهنه، خودکار و عاداتی مرتبط با بروز 

 (. 76استرس در ذهن منتهی شود )

بر اساس یک پژوهش مروری و فراتحلیل، روش ذهن 

ها شده برای مقابله با چالشآگاهی، روشی معتبر و شناخته

های زندگی است که بر بهبود کیفیت زندگی و و استرس

آگاهی چه در ذهن(. آن64جتماعی اثرگذار است )عملکرد ا

اهمیت دارد، ارتباط متفاوت با تجارب به معنی اجازه 

حضور به تجربه )خوشایند و ناخوشایند(، دقیقاً همان 

که در مورد آن قضاوت شود یا طوری که هست، بدون این

سعی در تغییر آنچه هست، صورت گیرد؛ این موضوع در 

های عود زیس به ویژه در دورهپذیرش علائم پسوریا

آگاهی، اهمیت پردازش اثرگذار است. نکته دیگر در ذهن

هوشمندانه است که باعث واکنش آگاهانه به جای واکنش 

شود و در نتیجه با کنار گذاشتن قضاوت و خودکار می

های معمولی مربوط به تجربه منفی را به تعویق انتظار، راه

امیدانه و بدبینانه یکی از اندازد. الگوهای فکری نامی

دهد بزرگترین موانع و عوامل بازدارنده است که اجازه نمی

-وار رهایی یابند. در ذهنتا افراد از حالات خلقی افسرده

شوند که افکار حقایق نیستند بلکه آگاهی افراد متوجه می

شود که وقایع ذهنی هستند و درک این موضوع باعث می

خود باشند و آمدن و رفتن فکرها را گر افکار افراد نظاره

ها را دنبال کنند؛ علاوه بر این، تماشا کنند، بدون اینکه آن

زا را زیر افکار خود را بنویسند؛ تمرین کنند افکار مشکل

طور ارادی و آگاهانه، افکار دیگری را سوال ببرند و به

که در مبتلایان به جایگزین نمایند. با توجه به این

مقابله با استرس، بیشتر از استرس بر کیفیت پسوریازیس 

تواند بر نحوه ها میگذارد، تداوم تمرینزندگی اثر می

های عود موثر کنارآمدن مبتلایان با شرایط بیماری و دوره

ای این بیماران از باشد؛ بنابراین تغییر سبک مقابله

تواند باعث بهتر شدن شرایط ناسازگار به سازگار می

فیت زندگی شود و آسیب روانی مرتبط با بیماری و کی

(. در ادامه تبیین نتایج 78و  77بیماری را کاهش دهد )

توان گفت مبتلایان به پسوریازیس با استفاده از می

که مربوط به تجربه کردن لحظه  آگاهیهای ذهنتکنیک

 یبه طور موقت از نگرش و باورهاآموزند میحال است، 

-یها و نگراند و متاثر از ترسخود که ریشه در گذشته دار

، به طور کامل از تفکر یا دنرها شو آینده است یها

شان آگاه شوند؛ چنین کاری برای مدیریت احساس

مشکلات در همان لحظه و آگاهی نسبت به افکار یا 

کند؛ به دنبال این فرایند احساسات ناخوشایند کفایت می

 (.   72اب کنند )توانند بهترین پاسخ ممکن را انتخافراد می

شناختی و های رواندر پایان لازم به ذکر است که آموزش

درمانی فردی و حمایتی برای خانواده بیمار باید بخش روان

قابل توجهی از مدیریت پسوریازیس را به خود اختصاص 

 5(IPC)(. اخیراً انجمن بین المللی پسوریازیس 31دهد )

گروهی از  یک کارگاه آموزشی در بوستون با حضور

شناسان برگزار نمود. هدف این متخصصان پوست و روان

های کنونی در مورد نقش عوامل کارگاه بررسی پژوهش

 –شناختی با تمرکز بر استرس و محور هیپوتالاموس روان

(. برای 28آدرنال در بیماری پسوریازیس بود ) -هیپوفیز 

ه بهبود کیفیت زندگی و مداخلات درمانی در مبتلایان ب

پسوریازیس، ضروری است یک تیم شامل متخصصین 

های شناسان، مددکاران اجتماعی و حمایتپوست، روان

 (.79دولتی تشکیل شود )

از جمله  بود، برخوردار هاییمحدودیت پژوهش حاضر از

 بنابراین بود؛ آبادخرم شهر بیماران مربوط به نمونه کهاین

 چنین محدودیتباید احتیاط کرد. هم آن نتایج تعمیم در

عنوان یک ابزار خودگزارشگری نامه را بهمربوط به پرسش

نمونه با دشواری انجام  دسترسی به باید در نظر گرفت.

های درمانی گرفت زیرا برخی مبتلایان از حضور در گروه

شود در کردند. جهت تعمیم نتایج، پیشنهاد میاجتناب می

های شبه برنامهمطالعات آتی برای کنترل اثر انتظار، 

علاوه پلاسبو( بر روی گروه شاهد اجرا شود.  درمان )برنامه

تر برای دستیابی به هایی با حجم بزرگاز نمونه بر این،

پیگیری  اندازه اثر واقعی برنامه استفاده شود و با دوره

مکرر اثرات درمان در طولانی مدت مشخص شود. پیشنهاد 

ن به پسوریازیس از نقش شود به منظور آگاهی مبتلایامی

کلیدی کاهش استرس در مدیریت بیماری، بروشورهایی 

های تخصصی پوست در در این زمینه تهیه و در کلینیک

های علاوه جلسات مداخلهاختیار مبتلایان قرار گیرد. به

درمانی از جمله آموزش کاهش استرس مبتنی بر روان

بتلایان به آگاهی به عنوان یک درمان حمایتی برای مذهن

 .کار گرفته شودپسوریازیس به
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 (MBSR)ساختار جلسات کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی . 1جدول 

 هااهداف و تکنیک موضوع جلسه

مصاحبه و 

 آگهیپیش

کننده با آغاز بیماری و تداوم استرس ناشی از بیماری ی هر شرکتشناخت عواملی که برا مصاحبه ارزیابی اولیه

تواند به که چطور این روش میو این MBSRوی مرتبط است. توضیح تاریخچه 

که آیا این درمان برای مراجع مناسب است یا خیر کننده کمک کند. تعیین اینشرکت

 هت آغاز جلساتهای ورود و خروج(. توافق و اتحاد درمانی ج)بر اساس ملاک

آزمون، تمرین خوردن کشمش و دادن برقراری ارتباط و مفهوم سازی، اجرای پیش هدایت خودکار جلسه اول

بازخورد  در مورد این تمرین، آغاز تمرین تمرکز بر تنفس، لزوم استفاده از آموزش 

آن آگـاهی، تشریح هدایت خودکار و لزوم شناسایی آن در ذهن و خروج ارادی از ذهـن

 توسط درمانگر

تمرکز بیشتر بر بدن و رویارویی با  جلسه دوم

 موانع

تمرین وارسی بدن، دادن بازخورد و بحـث در مـورد تمـرین وارسی بدن، تمرین مراقبه 

سازی، بیان اهمیت مزایا و اثرات آگاهی تنفس، آموزش مبانی تئوری مراقبه و آرامذهن
های مزمن مانند پسوریازیس، آموزش مراقبه یآگاهی در مدیریت بیمارهای ذهنتمرین

 کوتاه مدت در حالت نشسته

تمرکز تعمدی و ارادی و حضور ذهن از  جلسه سوم

 تنفس

ای، تمرکز تمرین مراقبه نشسته، بازنگری تمرین، تمـرین فضـای تـنفس سه دقیقه

واجهه تعمدی و ارادی آگاهی بر تنفس، تمرین دیدن و شنیدن آگاهانه و با تمرکز، م

آگاهانه با افکار خودآیند منفی، تمرین رهاسازی و نجنگیدن با مشکل، آموزش ذهن

 پذیرش به جای کوشش بیهوده و تقلا کردن

ماندن در زمان حـال و پیشگیری از  جلسه چهارم

 شدت و دوام استرس

، تمرین مجـدد ذهـن آگاهی تنفس و وارسی "دیدن و یا شنیدن"ای تمرین پنج دقیقه
ها، تمرین کاوش هیجان در بدن، کشف معرفی انواع هیجان و چگونگی شناسایی آن بدن،

تجربه )دلبستگی و بیزاری(، پردازش هوشمندانه به جای واکنش خودکار، مشاهده و 

 شناسایی آموزش رهاسازی تنش جسمانی ناشی از هیجان

 اجازه / مجوز حضـور، جلسه پنجم

به ارتباط متفاوت به معنی اجازه حضور 

 تجربه ناخوشایند

تمرین تنفس، مراقبه نشسته )آگاهی از تنفس، بـدن، صـداها، افکار(، توضیحاتی پیرامون 

استرس و رابطه آن با درد، بررسـی آگاهی از وقایع خوشـایند و ناخوشـایند بـر 

 احسـاس، افکـار و حسهای بدنی

افکار حقایق نیسـتند، بلکه وقایع ذهنی  جلسه ششم

 هستند.

گای هوشیارانه، گفتگو درباره متفاوت دیدن افکـار یـا افکـار جانشین، مراقبه نشسته یو

آگاهانه در مدیریت و کاهش )حضور ذهن از صداها و افکار(، آموزش تاثیر حالات ذهن

 استرس، تمرین وارسی بدنی، آموزش دیدن متفاوت افکار )افکار جانشین(

ـکل از توانم به بهتـرین شچطور می جلسه هفتم

 خـودم مراقبـت کنم

کننده خود، کننده و فرسودههای تقویتهای جلسات قبل، شناسایی فعالیتتکـرار تمرین

توجه به تغذیه، بهداشت و الگوی خواب، استراحت و آرامش خود، توجه به رابطه بین 

 فعالیت و خلُق، آمادگی برای رویارویی احتمالی با استرس و اتخاذ راهبردهای کارآمد

ها و ها، مرور کلی آموزشها و ادامه تمرینبنـدی جلسـات و گفتگو در مـورد برنامهجمـع پذیرش و تغییر جلسه هشتم

ها بر زندگی فردی و های جلسات قبل، تبادل نظر اعضا در مورد تاثیر آموزشتمرین

 آزمونشان، انجام پساجتماعی

 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

4i
20

16
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
24

-0
4-

24
 ]

 

                            15 / 17

https://c4i2016.khu.ac.ir/rph/article-1-3622-en.html


 یفصلنامۀ پژوهش در سلامت روانشناخت                                          1، شمارۀ 15، دورۀ 1400 بهار 
 

80 

 حسب عضویت گروهی آزمون مفروضه توزیع طبیعی نمرات بر .2جدول

 گروه  متغیر
 ویلک -شاپیرو 

 معناداری درجه آزادی آماره

 زندگی کیفیت
 26/0 11 91/0  آزمایشی

 56/0 12 94/0 شاهد

 شدهاسترس ادراک
 65/0 11 95/0 آزمایشی

 11/0 12 89/0 شاهد

 

 های متغیرهای پژوهشنتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس .3جدول

 اخصش

 متغیر

 مرحله
F معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه 

 زندگی کیفیت
 27/0 21 1 25/1 آزمونپس

 42/0 21 1 67/0 پیگیری

 استرس ادراک شده 
 48/0 21 1 50/0 آزمونپس

 33/0 21 1 98/0 پیگیری

 

 آزمون و پیگیریدر پس شدهنمرات استرس ادراک(ANCOVA) نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری  .4جدول

مجموع  منبع تغییرات مراحل متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F اندازه اثر معناداری 

   
   

   
   

   
   

   
  

ده
 ش

ک
درا

س ا
تر

اس
 

 

 آزمونپس

 98/0 000/0 37/1047 12/775 1 12/775 آزمونپیش

 56/0 000/0 40/25 78/18 1 78/18 عضویت گروهی

  739/0 20 78/14 اخط

  23 0/32737 کل

 

 پیگیری

 93/0 000/0 57/293 28/827 1 28/827 آزمونپیش

 47/0 000/0 46/17 20/49 1 20/49 عضویت گروهی

   20 36/56 خطا

  23 0/32669 کل
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 مون و پیگیریآزشده در پسابعاد استرس ادراک (MANCOVA)نتایج تحلیل کواریانس چند متغیری  .5جدول 

 

 مرحله

 

 متغیر

 ضریب

لامبدای 

 ویلکز

 

F 

درجه 

آزادی 

 فرضیه

درجه 

آزادی 

 خطا

 اندازه اثر معناداری

   
   

  
س

پ
ون

زم
آ

 

 90/0 000/0 18 2 42/85 095/0 استرسادراک مثبت

 95/0 000/0 18 2 3/171 060/0 استرسادراک منفی

 56/0 001/0 18 2 64/11 436/0 عضویت گروهی

  
   

   
   

 
ی

یر
یگ

پ
 

 86/0 000/0 18 2 96/55 139/0 استرسادراک مثبت

 83/0 000/0 18 2 91/43 170/0 استرسادراک منفی

 47/0 003/0 18 2 87/7 533/0 عضویت گروهی

 

 آزمون و پیگیرینمرات کیفیت زندگی در پس (ANCOVA)نتایج تحلیل کواریانس تک متغیری  .6جدول 

مجموع  تغییراتمنبع  مراحل متغیر

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F اندازه اثر معناداری 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ی

دگ
 زن

ت
فی

کی
 

 

 آزمونپس

 86/0 000/0 6/124 86/119 1 86/119 آزمونپیش

 42/0 001/0 26/14 71/13 1 71/13 عضویت گروهی

  962/0 20 24/19 خطا

  23 0/4457 کل

 

 یریپیگ

 69/0 000/0 14/46 42/63 1 42/63 آزمونپیش

 35/0 004/0 94/10 04/15 1 04/15 عضویت گروهی

  374/1 20 49/27 خطا

  23 0/4276 کل
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