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 چکیده
هک یید اشیبمتیامافیبررسمزیمقتکسم یهثربششمزی

آگممتازی یبمما نیخله ممانی  ممتییبمم یشممنلهی ا 

یآگتازیبریمنرهنیهضبرهتیه اتایگرف.  ا 

آیمتکشزیبتیطرحیید اشیحتضریب یصلرلای ن  

آیملنیبتیگمر هیگملههیه امتایشما ییسیمیآیملنینش

رییهک یایقنقیهفرهدیمبتویبم یهضمبرهتی تمو یآمت

گنرییبم یمتلس یست  یاارهنیهس. یر  ی  ل م 

شنلهیده ط بت  یدریدسمتر یبملد یاوماهدیهمضمتیی

ینی یمردیمبتویب یهضمبرهتیی۳۲گر هی  ل  یشتملی

Abstract 

The present study aimed to compare the 

effectiveness of praying with and without 

mindfulness in anxiety levels. 
This is a semi-experimental study with 

pre-test, post-test design and a control 

group. The study population involved all 

people with medium anxiety who reside in 

Tehran. The sampling method was of 

available and voluntarily kind. The sample 
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متلسمممممم یبمممممملدی مممممم یهییطرکممممممقیسممممممتک.ی

www.ravanagahi.comتم یبمم ی سممن  ییرسممشی 

هفمرهدیی(یه تشتتیشا ا یسپسBAIهضبرهتیب،یر

ب یصلرلایا متدفزیدرید یگمر هیآیممتکشی ی نتمرلی

کممم،ید رهی گ تشمممت یشممما ا یگمممر هیآیممممتکش

آگمتازیستمت ی  تیخله مانیمبتنمزیبمری ا شش

گذره ا ای یگر هی نترلیانچیآملیشزی اکا ا یبوای

 تم یهضمبرهتیبم،یهییک،یمتهیارید یگمر هییرسمش

ییری رد ا BAIر
ل
ی(یرهیمااده

تنیدهدیبن ی  تیخله انی تتکحیای نلی ل هرکت سی ش

آگممتازیایممت لایآگممتازی یبمما نی ا بممتیشممنلهی ا 

ی(ی  لدیدهرد P<۰۱/۰مونتدهرییر

 تتکحیهک یید اشی شتنیدهدی  تیخله انیبتیشنلهی

اله ممایر  یمممؤثرییدری ممتاشیآگممتازیمز ا 

ی.هضبرهتیبتشا 

ی آگاهی، ااطرابنماز، ذهن یهاکلیژوا ه

includes ۳۲ people with medium anxiety 

who were selected through the website 

www.ravanagahi.com answering to Beck’s 

anxiety scale (BAI). They were then 

assigned randomly into experimental and 

controlled groups. The experimental group 

received a six-hour course on mindful 

praying while control group received no 

education. Both groups filled out Beck’s 

anxiety scale after one month again. 

Result: results showed that there were 

significant differences between mindful 

prayer and prayer without mindfulness 

(p<۰/۰۱) in anxiety levels. 

the results show that mindful prayer can 

be an effective method in decreasing 

anxiety. 

Keywords: prayer; mindfulness, anxiety  

 مقدمه

 را انساان رفتارهاا  از بخشای کاه منظار ایان از اما دارد تعلب الهیات زهحد به پرستش و نیایش اگرچه
 و تاارینمهم را نیااایش (1993) 1هااایلر  باادد خداهااد نیااز شناساایروان علاام مدضااد  دهاادمی پدشااش

 واقعیات پاایرش با   امروزه(1390و همکاران،  3اسپیلکا ؛1386 2وولف،) داندمی دینی ای ان تلده ترینواضح
 برتساتگی شناسایروان در دیان نقاش شناسایروان در چهاارم نیارو  عندان به هنگیفر  چندگانگی

   (1387مغانلو و همکاران،  از: نقل به ؛1966 همکاران، و ورتینکتون) است یافته ا ویژه
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 اماروز  اسات شاده تدتاه انساانی نیازهاا  ه ه به آن در که ستا نگرتامع مکتبی اسلام
 ویاژهباه ،انسانی امدر بر دینی تقیدات ثیرگاار تأ درباره تفکر دنیازمن  دیگر  زمان هر از بیش

 معتقدناد نظارانصااح  و اندیشا ندان از بسایار  کهچنان  هستیم ،روانی و عاطفی مسالل
فراوانای  متادن  دارد بشار زندگی ابعاد سایر و تسم روان، سلامت بر  انکارناپایر  تأثیر ماه 

 در مااهبی امادر باه آوردنرو  که است شده مشاهده و رددا وتدد شفا و معندیت دین، بارهدر 
  (2004 1یوامی و گرینووود،) دارد یرفیعا و خااص تایگااه روان سالامت وضعیت بهبدد به ک ک

گیار  مااهبی، یافتند که بین سلامت روان و تهات ن نتیجه دسته ایتحقیقات ببسیار  از 
نژاد و ؛ بوایرام1387پنواهی، ) برقرار است ه چنین بین سلامت روان و تقید به ن از رابطه نزدیکی

   (1387؛ آقایانی چاوشی و همکاران، 1392همکاران، 
 برقارار  بارا  را زمیناه بددنکامل این و است ترینکامل دستدرها  اسلام الهی ادیان میان از

 از  (1392ان، نژاد و همکواربایرام) کندمی ه دار او بددن خلیفةالله تحقب و روان سلامت خیال، آرامش
 مرتباه ۱۴۴ کاه طدر  به است، برخدردار والایی تایگاه از ن از اع ال اسلام ت ام بین در منظر این
سخن گفته شده، تا حاد  کاه  ن از از آیه ۱۲۲ در و کار رفته به قرآن در و مشتقات آن« صلدة» واژه

 آن نقاش باه مساتقیم طادر به مختلف آیات در و است اع ال سایر قبدلی شر  آن در روایات قبدلی
خداوند در یکی از آیاات  شده است  اشاره روان و روح شادابی و قل  شفابخشی درون، ساز آرام در

گاه باشید که با یاد خدا دل»فرماید: می   (28رعد: ) «گرددها آرام میآ
گااهی،لهن بار مبتنی مداخلات  قل اداد سادم مادج رفتاار  -شاناختی هاا درمان از یکای آ

 باددا، خصدصااً  ماهبی، ها آیین و تعالیم در ریشه که است مراقبه از شکلی آگاهیلهن  ددشمی
 زماان در هدف ناد خااص و ا شیده به کردنتدته را آگاهیلهن کابات ا زین  (2008 2اوست،) دارد

 4یوزدل،به نقل از: سگال، ویلیوامز و ت 3کابات زین،) است کرده تعریف داور پیش و قضاوت بدون و کندنی

                                                      
1. Yamey, G; Greenwood, R. 

2. Ost, L. G. 

3. Kabat-zin, J. 

4. Segal, Z. V.; Williams, M. G.; Teasdale, J. D. 
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گاااهیلهن گنجاناادن ضاارورت باار بااار اولااین باارا  (1993) 1لینهااان  (2003  از یکاای عناادان بااه آ
 خادددار  کیفیات ساه رشد به آگاهیلهن  کرد تأکید شناختیروان ها درمان اساسی ها مؤلفه

 ربا مت رکاز تدتاه کاه دارد نیاز فرد تدته در کندنی لحظه بر ت رکز و قصدمندانه آگاهی قضاوت، از
 فیزیدلادژیکی شناختی، ها از ت له فعالیت بلاواسطه، تجربه ها تنبه ت ام پردازش حال لحظه

   (2004 2؛ رای و ساندرسون،2002سگال و همکاران، ) شددمی مدت  را رفتار ، یا
گااهیلهن بر مبتنی ها تکنیک و هات رین واسطه به  خادد روزاناه هاا فعالیت از فارد ،آ

گاهی گااهی آیناده و گاشاته دنیاا  لهان در اتدماتیک کارکرد از ،دکنمی پیدا آ  از و ابادیمی آ
گاهی طریب  پیادا کنتارل آنهاا بار تس انی ها حالت و احساسات ،افکار از لحظه به لحظه آ

گاهیلهن در شدد می رها اتدماتیک و روزمره لهن از و کندمی  شایده از لحظاه هار در فرد ،آ
گاه خدد لهنی گاهی از پس و شددمی آ گاهیلهن شیده از دو آ  دیگار  و دادنانجاام یکای ،آ
 آمادزش مساتلزم کاه دهاد حرکات دیگار شایده باه شایده یاک از را لهان گیاردمی یاد بددن،

)سوگال و است  تدته یندفرآ مت رکزکردن برا  ویژه فراشناختی و شناختی رفتار ، راهبردها 

گاهیلهن بر مبتنی ها درمان  (2002همکاران،   و تسا انی بعاد دو هار باه اینکه واسطه هب آ
 هاا بی ار  و باالینی اخاتلالات برخای درماانفاراوان در  اثربخشای دارا  پردازدمی لهنی

 ،ه چناین  (1394؛ محجووب و تیمووری، 1394؛ دهستانی، 2006بائر، ) است شده گزارش تس انی
گااهی اثار معنادهد مداخلات مبتنی بر لهنتحقیقات نشان می کااهش اضاطراب  ردار  داآ

  (2015 5؛ سانگ و لیدکوئیست،2015و همکاران،  4؛ هامیل2014و همکاران،  3)سبینگاد دار 
 باه خادا از کاه طادره ان خدا، به بنده از آوردن استرو  و تدته حقیقت در «دةصل» واژه

 شار  که کیفیتی با است خدا  سد  به روکردن و خدا مخصدص یادآور  واقع در و بنده؛
                                                      
1. Linehan, M. M. 

2. Rygh, J. L.; Sanderson, W. C. 

3. Sibinga, E. M. 

4. Hamill, T. S. 

5. Song, Y.; Lindquist, R. 
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گااهی در حقیقات خدانادن با رویکارد لهان ن ازخداندن  (1371قریشی بنایی، ) است هکرد بیان آ
شوهری، محمودی ری) «بالحضادرالا  دةلا صال»آمده اسات:  ین از با حضدر قل  است  در روایت

شدد و در حقیقت وقتی ن از باه طادر کامال بدون حضدر قل  ن از  حاصل ن ی  (176: 1362
اسات  قلا کردن شدد  حضدر قل  فارغت  بر ن از نیز در فرد حاصل ن یانجام نگیرد آثار متر 

 ساخنی چاه و گیاردمی انجاام ع لای چاه اینکه به علم با است مشیدل آن به که کار  غیر از
 برپاایی مدتا  کاه اسات ن ااز خی اه ع دد منزله به قل  حضدر  (1312نراقی، ) شددمی گفته

 سار از که ع لی بر خداوند با مناتات ای ن از ،اساس ینا بر  (1390غزالی، ) شددمی آن حقیقت
 رسادخ و خداوناد تقدیات و قلا  ساز پاک برا  ن از  که کند صدق ن ی گیرد انجام غفلت
  (1392)رحمانی و ابراهیمی، نیست  ن از  چنین دهش وضع دل در ای ان

 اناد کرده تحرباه را نآ فرهنگی هر با و اعصار ه ه در هاانسان و نیست تدید  پدیده اضطراب
 احسااس اضاطراب  (2003 1مُهور،) کنادمی ایفا او سلامت و انسان زندگی در مه ی نقش اضطراب

 هاا قرن در بشار  (2004 2اسپرنگل،) است ناشناخته افراد برا  آن منبع غالباً  که است ناخدشایند 
 اخاتلالات مساتعد بسایار یروان فرهنگی و اتت اعی، ابعاد در شدنصنعتی پیامدها  دلیل به اخیر

 دنیاا کلی ت عیت در اختلال این شید   (1384آبادی و همکاران، شفیع) است اضطراب، ویژهبه روانی،
 از بریادن و شاقاوت سااززمینه خادا یااد تارک که آنجا   از(2004و همکاران،  3وارکارولیس) است ۱۳ ۳

گرفته بیانگر ها  انجامد  پژوهشآور می اضطراب و ناراحتی خاطر، تشدیش شدد،می خدیش اصل
 گیر  مااهبی رابطاه معناادار  وتادد داردآن است که بین اضطراب و عدم تقید به ن ااز و تهات

  (1393 همکاران، و رضایی ؛1393 اکبری،علی)
 هاا بحران و مشاکلات باا مقابلاه در آن نقش را ن از محبدبیت علت ه کاران و اسپیلکا

 و مطالعاات از مناتج ها یافتاه طباب  (2006از: رحیموی و نصویرزاده، بوه نقول ) داننادمی زندگی
 مباتلا هساتند افساردگی و اضاطرابک تر به  خدانندمی ن از که افراد  ،بالینی ها پژوهش

                                                      
1. Mohr, W. 

2. Sprengel, A. D. 

3. Varcarolis, E. 
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 سالامت بار ن ااز آثاار تعیاین بارا  پزشاکی متادن مرور در 1کالدمک  (2004کریمی و گلاین، )
 بار شدد می تسهیل معند  و شناختیروان یزیدلدژیکی،ف مسیرها  طریب از راثآ اینگدید می

 و لهنای سالامت بهتار، لابخُ  باه و کنادمی تساهیل را ساز آرام ن از ،و  ها یافته اساس
افازایش  باه منجار ن ااز ،فادق پژوهش ها یافته اساس بر ،ه چنین  شددمی منجر آرامش

  (1995کالو، مک) کندبیشتر می را هدف ند  احساس و شددمی انگیزش و خلب
ن از لکر خداوند اسات    (45عنکبوت: ) اندکرده معرفی لکر برا  مصداقی را ن از قرآن آیات

 تجلای و قلا  در الهای یااد ثباات مدت  گاهی باشدآ تدته و ، وقتی لکر ه راه با حضدر قل 
 و صادر شارح منشأ قلبی لکر به روحانی نفس حیات صدرت این در  شددمی آن در او عظ ت
 انصراف متدته لاکر تلاش ت ام ،لکر آغازِ  در  (1392رحمانی و محمدی، ) شد خداهد آن ندرانیت

 و خادا باا اناس گیارد انجام مداوم صدرت به مراقبت این اگر  دشدمی زالد امدر از قل  و زبان
ط} ؛(1312نراقوی، ) گارددالال میهاا ز شادد و نگرانیمی ایجااد به او محبت ُِ ٱللمَ أَطا عِطذِکْ

َ
َ طئِنمر ن ُْ هِ تَ

لر بر  گ ه ب شی  کش ب  ی   خ ا   ٱلْقر   (28)رعد:  (گر  ه  راام دا؛ ر
: 1362شوهری، محمودی ری) «هی  ا ی ذکر خ اونی  شیف   ب  » :فرمایندمی 9گرامی پیامبر

 گدید:می اسلامی یکی از دانش ندان غزالی ،ه چنین  (3/419
 آنگیاه. رودمیی میان از هاناراحتی ههم و خیزدبرمی میان از هاترس همه ذکر با

 ترس از ترپیش که قلبی شود؛می آباد طمأنینه با قلبش افتدمی خدا یاد به فرد که
کنده سأی و  قیرار خیود سایه زیر را ذاکر قلب دگاررپرو توجه و لطف بود. شده آ

 و آسیان درونیی هایناراحتی از رهیدن که رسدمی یقین این به انسان و دهدمی
 بیه و نیدارد بییم امیری هیچ از و ستا خدا با همواره فردی چنین است. وارهم

 دل در خداونید که ثباتی خاطر به حالت این .شودنمی دچار روانی عارضه هیچ
 .(1387، به نقل از: پناهی، 145: 1390)غزالی،  رسدمی هم به است، کرده ایجاد او

گاهی و بخش ن از و لهنآرامش راثبا تدته به آ کید بر داشاتن حضادر قلا  در خدانادن أ تآ
در لهاان پژوهشااگر شااکل گرفاات کااه ایاان پرسااش  ،(176: 1362شووهری، محموودی ری) ن اااز

                                                      
1. MC Colough, M. E. 
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گاهانه چه تن ازخداندن با شیده لهن آیا تفاوتی باین میازان  ثیر  بر آرامش ن ازگزاران دارد أآ
گاهی وتدد دارد ا استفاده و بدون استفاده از لهنبخشی ن از بآرامش  آ

 روش

آزمدن با گروه گداه انجام شد  پس -آزمدنآزمایشی با طرح پیشنی هپژوهش حاضر به صدرت 
اساات  روش تامعااه آمااار  ایاان تحقیااب افااراد مبااتلا بااه اضااطراب متدسااط ساااکن تهااران 

زن و مارد  ۳۲گیر  به شیده داوطلبانه در دسترس بدد  تعداد اعضا  گروه ن دنه شامل ن دنه
بارا  شارکت در ابتدا فراخادانی  ترتی  زیر انتخاب شدند؛متدسط بدد که بهبه اضطراب  مبتلا

گاهیروزه لهنیک دوره یک  www.ravanagahi.comکاهش اضطراب در سایت اینترنتای  آ
ناماه نام کردند  ت اامی اعضاا  گاروه پرساشنفر در طدل یک ماه در سایت ثبت ۹۷ زده شد 

هاا  ورود باه تحقیاب را نفر ملاک ۳۲کنندگان ناماز بین ثبت را تک یل کردند  1اضطراب بک
نفر  کنترل و آزمایش تقسیم شدند  بارا   ۱۶سپس این افراد به تصادف به دو گروه  داشتند 

گااهی یاکسااعته آمادزش لهنشش اعضا  گروه اول یک تلسه روزه برگازار شاد  پاس از آ
گاهی بخدانند لهن از اعضا  گروه اول خداسته شد ن از روزانه خدد را با شیده ،برگزار  دوره  آ

پس از پایان یک ماه اعضا  هر دو گروه آزمایش و کنترل تست اضاطراب باک را باه صادرت 
شد )پس از ات ام  آمده با روش کدواریانس تحلیلدستتک یل کردند  در پایان نتایج به اینترنتی

 گاهی برا  گروه کنترل برگزار شد( آ تحقیب دوره لهن
 ها  ورود به پژوهش عبارت بددند از:ملاک

اضاطراب متدساط بار اسااس تسات  مباتلا باه  ۲ ؛گاناهپانجمقید به خداندن ن ازهاا    ۱
ها  تس ی که یکی از ها  قلبی و عروقی و بی ار به بی ار مبتلانبددن   ۳ ؛اضطراب بک

مااه گاشاته )ماثلًا  دوتن بحاران یاا مشاکل خااص در نداشا  ۴ ؛هایش اضطراب باشادنشانه
شاناختی باه تاز اضاطراب رواناختلالات دیگر به  نبددنبتلام  ۵ ؛(و     طلاق، ورشکستگی

 سال  ۱۸سن بالا    ۶ ؛متدسط )مثل افسردگی، وسداس و غیره(
                                                      
1. Beck, A. T. 

http://www.ravanagahi.com/
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 ابزار تحقیق

 نامه اضطراب بکپرسش 

 ۲۱ شاامل و شاده طراحای اضطراب انمیز سنجش برا  BIA یا بک اضطراب سنجش نامهپرسش
 علایام از یکای بازتااب عباارت هار دارد  وتادد پاساخ گزیناه چهار عبارت هر برابر در که است عبارت

 وضااعیت در کااه کسااانی یااا اندمضااطرب بااالینی نظاار از کااه افااراد  مع اادلاً  کااه اساات اضااطراب
 از خادد رنجاش میازان هاازمددنیآ  (1990 1و اسوتر، بوک) کننادمی تجربه گیرندمی قرار انگیزاضطراب

 صادرت باه امتیاازدهی شایده زنند می علامت آن مقابل ستدن در گاشته هفته در را اضطراب علایم
 ن اره کاه صادرتی در  گیاردمی را ساه امتیااز شادید و دو متدسط یک، امتیاز خفیف صفر، امتیاز اصلاً 

خفیاف  اضاطراب باشد ۱۵ تا ۸ بین رد  اگرندا اضطرابی هیچ فرد باشد ۷ تا صفر دامنه در آمدهدستبه
 اسات شادید اضاطراب دهندهنشاان باشاد ۶۳-۲۶ باین اگار و متدساط باشاد ۲۵-۱۶ بین اگر دارد؛
 درونای ه ساانی ضاری  کردند و ترت ه ۱۳۸۷ در سال ابزار را در ایران مدسد  این و کاویانی  )همان(

  (1387 اویانی و موسوی،)ک آمد دست به ٪۷۵ آن پایایی و ٪۹۲ کرونباخ آلفا  آن

 روش اجرای تحقیق

ساعته برا  افراد گروه آزمایش به اترا درآمد  طای آگاهی طی یک تلسه ششآمدزش مبتنی بر لهن
افراد، گروه آزماایش باه مادت یاک مااه ن ااز  این دوره گروه کنترل هیچ آمدزشی ندیدند  بعد از آمدزش

نامه اضطراب باک را باه له پس از آن هر دو گروه پرسشآگاهی خداندند و بلافاصخدد را به شیده لهن
 صدرت اینترنتی پر کردند  بعد از ات ام دوره گروه کنترل نیز آمدزش دیدند 

 از: استد عبارت مطرح شساعته ششهایی که در کارگاه سرفصل
گاهیچیستی لهن •  آ
گاهیکارکردها  لهن •  آ

گاهیفداید لهن •  آ

 احادیثشناختی ن از بر اساس آثار روان •
                                                      
1. Aster, R. A. 
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 بخشیر قل  در ن از و نقش آن در آرامشاه یت حضد •

گاهی و حضدر قل ارتبا  بین لهن •  آ

گاهین ازخداندن با لهن •  آ

 تحلیل نتایج

ها  مرکااز  ماننااد میااانگین و انحااراف اسااتاندارد باارا  در ایاان پااژوهش از شاااخص
خدانادن باه شایده استفاده شد؛ و برا  مقایسه اثربخشای ن از  هادن و تدصیف یافتهکر خلاصه

گاهی و بدون لهنلهن گاهی از تآ  واریانس حلیل کدآ
در گاروه  بینیمکاه مایچناندهاد  ها را نشاان میاطلاعات دمدگرافیک آزمددنی ۱تدول 

هاا دارا  آننفار از  ۵مارد وتادد دارناد کاه  ۳زن و  ۱۳نفار متأهال،  ۶نفر مجارد،  ۱۰آزمایش 
 ۱۳گاروه کنتارل  ،  ه چنینارشناسی و بالاتر از آننفر ک ۱۱تحصیلات دیپلم و فدق دیپلم و 

ها دارا  تحصیلات دیپلم و فادق دیاپلم آننفر از  ۷مرد دارند که  ۵زن و  ۱۱متأهل،  ۳مجرد، 
 و بالاتر از آن  کارشناسینفر  ۹هستند و 

 ها: مشخصات جنیست، مدرک تحصیلی و وضعیت تأهل آزمودنی۱جدول 

 شاخص آماری شاخص گروه

 مایشگروه آز

 واعیت تأهل
 10 مجرد

 6 متأهل

 جنسیت
 13 زن

 3 مرد

 تحصیلات
 5 دیپلم و فوق دیپلم

 11 کارشناسی و بالاتر

 گروه کنترل

 
 واعیت تأهل

 13 مجرد

 3 متأهل

 جنسیت
 11 زن

 5 مرد

 تحصیلات

 تحصیلات

 7 دیپلم و فوق دیپلم

 9 کارشناسی و بالاتر
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آزمادن و مرحلاه پیش هاا در دوانحاراف اساتاندارد اضاطراب آزمددنی میاانگین و ۲تدول 
میاانگین و انحاراف اساتاندارد اضاطراب گاروه  بینیمکه میچناندهد  نشان میرا آزمدن پس

 ۱۵ ۱۸و  ۱۰ ۴۷آزمدن و در پس ۲۱ ۷۸و  ۱۹ ۳۴ترتی  آزمدن بهدر پیش آزمایش و کنترل
  است

 اضطراب اعضای دو گروه کنترل و آزمایش: میانگین و انحراف معیار ۲جدول 

 شاخص
 گروه کنترل گروه آزمایش

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 18/15 78/21 47/10 34/19 میزان اضطراب

آزمادن پاس از حااف ن اره نتایج تحلیل کدواریانس اضطراب دو گروه را در مرحلاه پس ۳تدول 
آزمدن ، تفاوت بین میانگین اضطراب در مرحله پس۳ تدولدهد  طبب نتایج آزمدن نشان میپیش

(  به عباارت دیگار، اثربخشای ن ازخدانادن باا P<۰ ۰۱آزمدن معنادار است )پس از حاف اثر پیش
 آگاهی است آگاهی بر اضطراب بیش از ن ازخداندن بدون شیده لهنشیده لهن

 آزمونسگروه در مرحله پ ۲: نتایج تحلیل کوواریانس اضطراب ۳جدول 

 آزمونداشتن اثر نمرات پیشپس از ثابت نگه

 بحث

گااهی و بادون شاییده لهنخداندن با شاهدف از پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی ن از  ده آ
گاهی در میزان اضطراب بدد  نتایج پژوهش لهن گااهیشیده لهن خداندن بانشان داد ن از آ  آ

گاااهی در میاازان اضااطراو باادون شاایده لهاان  اثربخشاایباااره دار  دارد  در ب تفاااوت معناااآ
گاهیلهن شیده ن ازخداندن با  اضاطراب پژوهشای یافات نشاد، اماا در میزان در آن بدون و آ

 F p-valueمقدار  میانگین مجذورات شاخص مرحله

 آزمونپیش
 0001/0 53/7 21/59 آزمونپیش

 0001/0 3/8 65/74 گروه

   1762 خطا 

   1324 کل
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در تحقیقی با هدف بررسی تقید به  (1387)پناهی  ،و کاهش اضطراب ن ازحیطه رابطه تقید به 
چقادر میازان تقیاد باه ن ااز بیشاتر  آمدزان دبیرستانی دریافت هردانشن از و آرامش روان در 

 و در مطالعه (1392)نژاد و ه کاران امبایر  ،ه چنین آمدزان ک تر است دانش اضطراب باشد،
تهران دریافتند هرچه تقید به ن ااز بیشاتر باشاد  شهر مردم فرد  سلامت بر ن از تأثیر بررسی

  مردم از سلامت تس ی و روانی بیشتر  برخدردارند 
قیاد باه ن ااز و سالامت نیز در پژوهشی با هدف رابطه ت (1387)ن اآقایانی چاوشی و ه کار 

یدند تفااوت دانشگاه به این نتیجاه رسان دانشگاه و غیر گیر  ماهبی در کارمنداروان با تهت
 (1393)اکبار  علای ،به ن از و سلامت روان وتدد دارد  ه چنین دادنمعنادار  بین اه یت

باه « خاددروایارانبه ن از و سلامت روان کارمنادان  دادنرابطه اه یت»پژوهشی با عندان در 
 رد به ن ااز و سالامت روان وتادد دارد  دادنتفاوت معنادار  بین اه یتکه  این نتیجه رسید

گاهی در کاهش اضطرابزمینه اثربخشی لهن در پژوهش خدد  (1394) محجدب و تی در  ،آ
گااهیلهان بار مبتنای گروهای درماانیشاناخت با عنادان اثربخشای  حساسایت کااهش بار آ

گااهی اتت اعی دریافتند لهن اضطراب نشانگان به مبتلا دانشجدیان فرانگرانی و اضطرابی آ
   در کاهش اضطراب مؤثر است

 باار مبتنای اساترس کااهش آمادزش اثربخشاای»حقیقای باا عنادان در ت (1394) ساتانیده
گاهیلهن گااهی بار دریافات لهن« دختار آمدزاندانش افسردگی و اضطراب افسردگی، بر آ آ

هامیل  ،(2014)و ه کاران  بینگایس آمدزان تأثیر معنادار  دارد کاهش ن رات اضطراب دانش
گاااهی در کاااهش دریافتنااد لهاان نیااز (2015) دلیسااتکسااانگ و لید ، (2015)و ه کاااران  آ

 انات و افزایش تدانایی کنترل شناختی مؤثر است ساز ، تنظیم هیجآرام اضطراب،
گاه باشید که با یاد  فرمایدمیخداوند  ،تدان گفت طبب آیات قرآندر تبیین فرضیه فدق می آ

جاایی کاه   از آن(28)رعود: سات یاابی ا  پاس ن ازخدانادن راه آراماشیابدها آرامش میخدا دل
 ،(176: 1362شوهری، )محمودی ریشادد اند ن از بدون حضدر قلا  حاصال ن یفرمدده معصدم

 ،بارد  باه عباارت دیگار پای کنتارل و آزماایش گروه اضطراب میزان معنادار تفاوت به تدانمی
گاگفت لهن تدانمی طباب هرچناد  شادد خدانادن میهی باعث افزایش حضدر قلا  در ن از آ
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ن ااز باا حضادر  چادنشدد اما گرفته تقید به ن از منجر به کاهش اضطراب میتحقیقات انجام
دار  در ن ارات میازان اضاطراب داشاتند  اقل  ن از  حقیقی است گروه آزمایش تفاوت معن

گاهی تدانسات تدتاه باه حاال و درک حضادر در پیشاگاه معبادد را باه آمدزش مبتنی بر لهن آ
ها با ت رین تدانستند ن از با حضدر قل  را اقامه کنناد و در نتیجه آزمددنی  ددهیاد  هاآزمددنی

 دست یابند  ،و آرامش است که کاهش اضطراب ،بیکران ن از آثاربه یکی از 

 منابع

  رآن قر:ه.
شناسی ا:  روان(. ۱۳۹۰اسپیلکا، برنارد؛ هود، رالف دبلیو؛ هونسبرگر، بروس؛ گرساچ، ریچارد )

 ، ترجمه: محمد دهقانی، تهران: رشد.کرا تجربیبر اساس رو:
آقایانی چاوشی، اکبر؛ طالبیان، داوود؛ طرخوانی، حمید؛ صدقی جلال، هما؛ آزرمی، هاله؛ هتحی 

، علر  رفتار، در: «گیری مذهبی و سلامت روانرابطه نماز با جهت(. »۱۳۸۷آشتیانی، علی )
 .۱۵۶-۱۴۹، ص۲دوره دوم، ش

مطالعه و (. »۱۳۹۲پور، صدیقه )حسانی، حمیده؛ مساهر یادگاری، لیلا؛ سلماننژاد، حوریه؛ ابایرام
، ۵، سرای علر  انوسانویپژورش، در: «بررسی تشثیر نماز بر سلامت هردی مردم شهر تهران

 .۱۸-۱، ص۲۵ش
 .۳۸-۲۱، ص۱، ششناسی و ا: روان، در: «نقش نماز در آرامش روان(. »۱۳۸۷احمد )پناهی، علی

گاهی بر اهسردگی، اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ههن(. »۱۳۹۴دی )دهستانی، مه آ
، دوره نهم، شناسی بالینیانود:شه و رفتار ار روان، در: «آموزان دختراضطراب و اهسردگی دانش

 .۴۴-۳۴، ص۳۷ش
نقش نماز در پالایش از رهایل مبتنی بر اخلاق (. »۱۳۹۲بی رحیمه )رحمانی، علی؛ ابراهیمی، بی

 .۱۵۴-۱۳۷، ص۲۰، ش۶، سنوامه اخمقپژورش، در: «لسفی مسلمانانه
رضایی، امیرموسی؛ ناجی اصفهانی، همایون؛ خسروی، نرجس؛ مؤمنی قلعه قاسمی، طاهره؛ 

ارتبا  التزام و اولویت به هریضه نماز با میزان شیوع اهسردگی و (. »۱۳۹۱مسائلی، نسرین )
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، ۶، ش۱۰، در: تحقیقات علوم رهتاری، دوره «شناختی دانشجویانبرخی پارامترهای جمعیت
 .۴۵۱-۴۴۱ص

درمـانی تـشثیر شـیوه واقعیـت(. »۱۳۸۴آبادی، عبدالله؛ دلاور، علی؛ سدرپوشان، نجمـه )شفیع
شناسای اانوش و پاژورش ار روان، در: «آموزان نوجوان دخترگروهی بر کاهش اضطراب دانش

 .۳۴-۲۱، ص۲۵، شقاربرای
بندی به نماز و سلامت روان در کارکنان شرکت رابطه پای(. »۱۳۹۳رضا )اکبری معلم، علی

 .۴۲-۲۹، ص۳، شا:  و سممت، در: «خودرو غرب تهرانایران
 ، بیروت: دار القلم.مکاشفا القلرو(. ۱۳۹۰غزالی، محمد بن محمد )

 ، تهران: دار الکتب الاسلامیة. امرس  رآن(. ۱۳۷۱اکبر )قریشی بنایی، علی
نامه سنجی پرسشهای روانبررسی ویژگی(. »۱۳۸۷، حسین؛ موسوی، اشرف السادات )کاویانی

، ۶۶، دوره دوم، شمجله علر  پزشکی، در: «اضطراب بک در طبقات سنی و جنسی ایران
 .۱۴۰-۱۲۶ص

درمانی گروهی مبتنی بر اثربخشی شناخت(. »۱۳۹۴محجوب، نجمه؛ تیموری، سعید )
گاهی بر کاهش حساسیت اضطههن رابی و هرانگرانی دانشجویان مبتلا به نشانگان بالینی آ

 .۴۸-۳۹، ص۲۶، ششناسی بالینیروان، در: «اضطراب اجتماعی
 ، قم: دار الحدیث.میزان الحکما(. ۱۳۶۲شهری، محمد )محمدی ری
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