
        

 

 
 

 شرح پژوهش:
کار    طی مح  یزااست که با عوامل متعدد تنش   ی از جمله مشاغل  ی حرفه پرستار

و همراهان    مارانیکردن با ب  ی همدرد  لی به دل  یرو است. پرستاران گاه روبه
ز آن  با اضطراب نسبتا  پ  یاد یها  با    یامدهایمواجه هستند. اضطراب،  ناهمسو 

. درمان  شود یم  یزندگ   تیفیو باعث کاهش ک  کندی م   جادیا  یو روان  یرفاه جسم
آرام  روش  متداول  ی کی  یسازبه  متناوب    ی هاروش   ن یتراز  مکمل    ا یدرمان 

عنوان  به آرامش، به    یهمان روش دسترس   ایبنسون    یسازاضطراب است. آرام
  ی اددهیآسان بودن در    ل ی ارائه شده که به دل  یی دارو  ر یو غ  یروش رفتار   کی

بنسون بر   یاست. روش آرام ساز رتبودن متداول  نه یهزو کم  من یا ، یری ادگیو 
ذهن  وسیله  راحت،  وضعیت  آرام،  محیط  در    ی چهارعنصر  غیرفعال  نگرش  و 

  جه یدر نت شود، ی ل مروش، عضلات بدن شُ نی دارد. در ا  د یکاهش استرس تاک
افتد،    ی قلب اتفاق م  ی تعداد نبض، تنفس، فشارخون و متعاقباً کاهش بار کار

تمرکز ذهن  تیوضع  با آرام،    ط یمح  کیدر    د یبا  نیبنابرا با نگرش    ی راحت  و 
خود را بگذارد و بدن فردِ مضطرب، در    یواقع  ر یمثبت انجام شود تا بتواند تأث

به    از یعدم ن  لی به دل  وه یش  ن یبا ا  ی آرام ساز  . ردی قرار گ  ق، ی آرامشِ عم  تیوضع
  ق یاز طر  ایو    نترنتیبا جستجو در ا  یبه راحت  ،یمتخصص و آموزش حضور 

نتا  ، یاجتماع   یاهآموزش در شبکه  انجام است.  تأث  ج یقابل  روش    ر یپژوهشِ 
  ی ها  مارستانیو اضطراب پرستاران ب  ی زندگ  تی فی ک  یبنسون بر رو  ی سازآرام

از آن است که انجام منظم و همراه با    ی اکح  ه، یطبس و بشرو  ی شهرستان ها
  ت یفیک  ش یموجب کاهش اضطراب و افزا  تواند ی م   ، ینوع از آرام ساز  ن یتمرکز ا

کاهش    ی هااز برنامه  ی عنوان بخش تواند به  یروش م  نی رو ا  ن یشود. از ا  ی گ زند
 . ردی پرستاران مورد توجه قرار گ  یزندگ  تیفی ک یاضطراب و ارتقا
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