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Introduction: Stress has always been a challenge in medical education, especially during internship 
periods, and mental health professionals are concerned about identifying psychological resources that 
act as protective factors for students. Therefore, this research aimed to investigate the effectiveness of 
mindfulness-based stress reduction training on stress symptoms and psychological capital of medical 
students. 
Methods: The current research was a semi-experimental method, with a pre-test and a post-test 
with an experimental group and a control group. The statistical population consisted of 100 people, 
tall intern medical students (Intern) of Tonekabon Islamic Azad University, Iran, in 2022-2023. 
The subjects were selected by random sampling (available) and were tested in two experimental 
(15 people) and control (15 people) groups. The experimental group received mindfulness-based 
stress reduction training in eight sessions of 120 minutes, but the control group did not receive 
any intervention. The research employed stress syndrome questionnaires designed by Khodayari 
Fard and Parand (2005) and psychological capital instruments developed by Luthans et al (2007) 
for data collection. Data analysis was performed utilizing multivariate covariance methods via 
SPSS-27 software.
Results: The results revealed that the training of stress reduction program based on mindfulness 
has reduced stress symptoms and increased psychological capital in the post-test compared to the 
pre-test (P<0.05).
Conclusion: The training of stress reduction program based on mindfulness effectively reduced 
stress symptoms while boosting the psychological capital of medical interns. This research holds 
significance not only for improving mental and physical health but also for practical applications in 
reducing stress and enhancing performance in medical professions. These findings offer guidance 
for developing similar educational programs across healthcare fields, aiming for improved service 
quality and stress reduction.
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Extended Abstract
Introduction
Students play a crucial role in shaping the future of a na-

tion and are thus regarded as a vital segment of society. 

Studies indicate a high prevalence of mental disorders 

such as stress, anxiety, and depression among students 

(1). Medical students, in particular, face significant psy-

chological pressure due to factors like direct patient in-

teraction, high workload, and role ambiguity, which can 

lead to higher levels of stress compared to other students 
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(2). Stress among medical interns, caused by work pres-

sure, can negatively impact their mental health, academic 

progress, and readiness for professional roles (3).

Psychological capital, encompassing components like 

hope, resilience, optimism, and self-efficacy, has emerged 

as a crucial factor in coping with stress (11). Mindful-

ness-based stress reduction (MBSR) interventions have 

gained attention for their effectiveness in enhancing psy-

chological capital and reducing stress (7).

While recent research has shown promising results re-

garding the effectiveness of mindfulness-based stress re-

duction therapy, studies focusing on medical interns still 

need to be included. Given the continuous interaction 

with patients, medical interns may face heightened stress 

levels, highlighting the need for research in this area. 

Therefore, this study aims to investigate the effectiveness 

of mindfulness-based stress reduction training on stress 

symptoms and cognitive capital among medical interns 

at Islamic Azad University, Tonekabon. 

Methods
The present research was conducted experimentally with 

a pre-test-post-test design with a control group. The sta-

tistical population of the research was the intern medi-

cal students of Tankabon Islamic Azad University, Iran, 

in 2022-2023, on the basis of which 100 intern medical 

students were voluntarily asked to fill in the question-

naires of the current research. Thirty people with stress 

symptoms and low psychological capital were randomly 

selected (15 people in the experimental group) and (15 

people in the control group). Before the intervention, a 

pre-test was performed and after the intervention, a post-

test was performed on the people of the control and ex-

perimental groups. The effect of this method was mea-

sured. The criteria for entering the present study were: 

1) Willingness to cooperate with clients for educational 

intervention, 2) Failure to simultaneously participate in 

any other educational intervention, 3) Medical students, 

both male and female, should be studying during the in-

ternship period, and 4) Sign the informed consent to par-

ticipate in the study and be committed to attending the 

entire course. The criteria for leaving the present study 

were 1) Having non-educational motivations such as lack 

of interest in the field of study and family and job prob-

lems, 2) Absence of more than two sessions in the edu-

cation process, and 3) Dissatisfaction with participation 

in meetings and research due to interference with other 

curricular and non-curricular programs.

Measures

1) Khodayari Fard and Parand Stress Symptoms Ques-

tionnaire (2005): This questionnaire, based on the Stress 

Symptoms Questionnaire (Seyed-Khorasani-Sadeghiani, 

1998), measures stress symptoms across cognitive, emo-

tional, behavioral, and physical domains. It comprises 50 

items, with responses rated on a six-point Likert scale 

(12).

2) Psychological Capital Questionnaire by Luthans et al. 

(2007): This questionnaire, designed by Luthans and col-

leagues in 2007, consists of 24 items assessing self-effi-

cacy, hope, resilience, and optimism. Responses are rated 

on a six-point likert scale, with higher scores indicating 

more significant psychological capital (13).

3) Mindfulness-Based Stress Reduction Program: The 

program was based on the Kabat-Zinn protocol (2005) 

and comprised eight 120-minute weekly sessions (15).

Data Analysis

Data analysis included descriptive statistics, the 

Mann-Whitney test, and multivariate covariance analysis 

to compare the effects of MBSR training on stress symp-

toms and psychological capital between the experimental 

and control groups. SPSS software was utilized for statis-

tical analysis and interpretation of results.
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Results

In the sample population, it was observed that 60% of 

the participants, totaling 18 individuals, were identified 

as male students, whereas 40%, equivalent to 12 individ-

uals, were identified as female students. Further exam-

ination of the age distribution within the sample revealed 

that the majority, constituting 56% (17 individuals), fell 

within the age range of 20 to 30 years old. Following this 

group, 36% (11 individuals) were found to be between 

the ages of 31 to 40 years old, while a smaller propor-

tion, comprising 8% (2 individuals), belonged to the age 

bracket of 41 to 50 years old.

The findings of the study revealed a statistically signif-

icant disparity between the experimental group that en-

gaged in mindfulness-based stress reduction training and 

the control group that did not receive any instructional 

intervention. This difference was particularly notable 

regarding the reduction of stress symptoms and the en-

hancement of psychological capital, as evidenced by the 

analysis conducted at a significance level of (P<0.05).

Conclusion
The current study on mindfulness-based stress reduction 

training has shown impressive results. It highlights that 

this program can effectively reduce stress symptoms 

while boosting the psychological well-being of medical 

interns. Therefore, this research not only holds consider-

able value in the realm of improving mental and physical 

health but also presents practical applications for enhanc-

ing performance and reducing stress in medical pro-

fessions and similar professional environments. These 

findings can serve as a guide for developing similar ed-

ucational programs in other medical and health-related 

fields, aiming for continuous improvement in the quality 

of healthcare services and stress reduction within these 

professions.
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1. دانشجوی کارشناسی ارشد گروه روان شناسی، واحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلامی، تنکابن، ایران 
۲. مربی تمام وقت گروه روان شناسی، واحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلامی، تنکابن، ایران

۳. دانشیار، گروه پرستاری، واحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلامی، تنکابن، ایران 

مقدمه: همواره استرس یکی از چالش های تحصیل در رشته پزشکی به خصوص در دوره کارورزی بوده است و شناسایی 

منابع روان شناختی که به عنوان عوامل محافظتی برای دانشجویان عمل نماید از دغدغه های متخصصین سلامت روان است. 

بنابراین این پژوهش با هدف بررسی اثربخشی آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر نشانگان استرس و سرمایه 

روان شناختی دانشجویان پزشکی انجام شده است.

روش کار: پژوهش حاضر به روش نیمه آزمایشی، همراه با پیش آزمون و پس آزمون با یک گروه آزمایش و یک گروه کنترل 

بود. جامعه آماری کلیه دانشجویان پزشکی کارورز )اینترن( دانشگاه آزاد اسلامی تنکابن در سال 140۲-1401 که تعداد آنها 100 

نفر بودند. آزمودنی ها با روش نمونه گیری )در دسترس( و تصادفی انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش )15 نفر( و کنترل )15 

نفر( قرار گرفتند. گروه آزمایش، آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی را در 8 جلسه 1۲0 دقیقه ای دریافت کردند، اما 

گروه کنترل مداخله ایی دریافت نکرد. جهت جمع آوری داده ها از پرسشنامه های نشانگان استرس خدایاری فرد و پرند )1۳85( و 

سرمایه روان شناختی توسط Luthans و همکاران )۲007( استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل داده ها کوواریانس چند متغیره 

توسط نرم افزار SPSS-27 به کار گرفته شد. 

یافته ها: نتایج نشان داد که آموزش برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی باعث کاهش نشانگان استرس و افزایش 

.)P<0/05( سرمایه روان شناختی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون شده است

این  شد.  پزشکی  کارورزان  روان شناختی  سرمایه  افزایش  و  استرس  نشانگان  موثر  کاهش  باعث  برنامه  این  نتیجه گیری: 

پژوهش اهمیت بالایی در بهبود سلامت روانی و فیزیکی دارد، همچنین برنامه های عملی برای کاهش استرس و افزایش 

عملکرد در حرفه پزشکی ارائه می دهد. این یافته ها می تواند به عنوان راهنمایی برای توسعه برنامه های آموزشی مشابه در 

حوزه های بهداشتی و پزشکی، با هدف بهبود کیفیت خدمات و کاهش استرس مورد استفاده قرار گیرد.

دریافت: 1402/12/05                                
اصلاح نهایی: 1403/02/25                                     

پذیرش: 1403/03/06

واژه های کلیدی
ذهن آگاهی

سرمایه روان شناختی
نشانگان استرس

استرس

نویسنده مسئول
گروه  وقت  تمام  مربی  عبداللهی،  مسعود 
آزاد  دانشگاه  تنکابن،  واحد  روان شناسی، 

اسلامی، تنکابن، ایران

             Masoud.abdollahi1357@gmail.com :ایمیل

مقدمه
دانشجویان به دلیل نقش مهمی که در آیندة کشور به عهده دارند، یکی 
از قشرهای مهم این جامعه محسوب می شوند. مطالعات، بیانگر فراوانی 
اختلالات روانی مانند استرس، اضطراب و افسردگی در بین دانشجویان 
است )1(. در این بین دانشجویان پزشکی به این دلیل که ساعات زیادی 
را در ارائه خدمات به مراجعین صرف می کنند و به دلیل عواملی مانند 
مواجهه مستقیم با بیماران، حجم کاری نسبتاً زیاد، کمبود وقت، خستگی، 

ابهام در نقش و... با فشار روانی زیادی نسبت به سایر دانشجویان روبه رو 
می باشند که می تواند سلامت روانی خود کارورزان و همچنین بر مراقبت 
از بیماران تأثیرگذار باشد )۲(. یکی از عوارضی که می تواند در دانشجویان 
کارورز پزشکی بر اثر فشار کاری ایجاد شود استرس است و سطوح بالای 
استرس و اضطراب در این قشر می تواند آثار منفی بر سلامت، کیفیت 
زندگی، پیشرفت تحصیلی و نیز میزان آمادگی دانشجویان برای پذیرش 

چکیده

36
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نقش های حرفه ای خود برجا گذارد که توجه به آن و پیامدهایش و نیز 
اتخاذ راه کارهای مناسب برای رهایی از آن، از اهمیت خاصی برخوردار 
به  دانشجویان  مختلف جامعه،  گروه های  بین  در  عبارتی  به   .)۳( است 
بزرگ و  به مجموعه های  وارد شدن  از خانواده،  از جمله دوری  دلایلی 
پرتنش، مشکلات اقتصادی و نداشتن درآمد کافی، حجم زیاد دروس و 
رقابت های فشرده استرس بالایی را تجربه می نمایند. دانشجویان گروه 
پزشکی، ضمن برخورد با عوامل استرس زای سایر دانشجویان، به دلیل 
ماهیت شغل و رشته تحصیلی همیشه در معرض عوامل منفی بیشتری 
قرار دارند؛ به ویژه پس از فراغت از تحصیل دانشجویان پزشکی کارورز 
)اینترن( که در آخرین مقطع از دوره هفت ساله پزشکی قرار دارند در 
معرض عوارض استرس زای متعدد محیط کار از جمله استرس و اضطراب 
قرار می گیرند و این امر می تواند ضمن اثر سوء بر عملکرد آنها به کاهش 
شکوفایی ایشان داشته باشد )4(؛ بنابراین هرگونه مشکل در این دوره 

کارایی و بازده پزشکی عمومی را تحت تاثیر قرار می دهد. 
یکی از ویژگی های روان شناختی که به نظر می رسد توان افراد در مقابله 
 Psychological یا  روان شناختی  سرمایه  می برد،  بالا  را  استرس  با 
مهم  مفاهیم  از  یکی  عنوان  به  روان شناختی  سرمایه  است.   capital

روان شناسی مثبت نگر، در سال های اخیر در حوزه رفتار سازمانی مورد 
توجه جدی قرار گرفته و اخیرا وارد مطالعات آموزشی و دانشگاهی شده 
است )5(. این سازه یک حالت روان شناختی مثبت و رویکردی واقع گرایانه 
و منعطف درباره زندگی است که از طریق چهار سازه امید، تاب آوری، 
خوش بینی و خودکارآمدی، قابلیت تغییر بالایی در فرد ایجاد می کند، 
و در صورت برخورداری از شرایط روانی و موقعیتی مناسب می تواند به 
طرق مختلف زمینه تقویت آنها را فراهم نماید )۶(. پژوهشگران فراوانی 
بیان داشته اند که افراد با سرمایه روان شناختی بالا برای مقابله با عوامل 
استرس زا آماده تر هستند )۶(. به کارگیری روش های درمانی و آموزشی 
در  پزشکی،  کارورزان  علی الخصوص  و  دانشجویان  برای  روان شناختی 
روش های  از  یکی  اما  است،  فراموش شده  تقریباً  پیشین  پژوهش های 
درمانی کارآمد برای بهبود مؤلفه های روان شناختی، شناختی و هیجانی 
دانشجویان می تواند درمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی باشد، 
که نوید تازه ای در تبیین رویکردهای روان درمانی است و تحول نوینی 

در عرصه روان درمانگری در قرن حاضر به شمار می رود )4(.
در این میان برای کاهش استرس و ارتقاء سرمایه روان شناختی می توان 
از مداخلات و رویکردهای مختلفی از جمله درمان ذهن آگاهی مبتنی 
 Mindfulness-Based Stress  )MBSR(( یا  استرس  کاهش  بر 
از سال 1979 میلادی توسط  این درمان  Reduction( استفاده کرد. 

Kabat-Zinn پدیدار شد و از مؤلفه های مهم موج سوم مدل های درمانی 

روان شناختی به شمار می رود )7(. آموزش ذهن آگاهی از طریق فنون 
مراقبه ای ایجاد می شود که به افراد کمک می کند انعطاف پذیری بیشتری 
را تجربه نمایند )8(. تمرین های ذهن آگاهی به افراد کمک می کند به 
جای پاسخ های ناسازگارانه، مواجهه ای سازگارانه با دشواری های زندگی 
افزایش  می دهند  نشان  بسیاری  پژوهشی  شواهد   .)8( باشند  داشته 
روان شناختی  بهزیستی  و  شناختی  انعطاف پذیری  افزایش  ذهن آگاهی 
و  برانگیخته  توجه  حالت  عنوان  به  ذهن آگاهی   .)8( دارد  همراه  به  را 
آگاهی از آنچه در لحظة فعلی به وقوع می پیوندد، توجهی هدفمند است 
که به همراه پذیرش بدون قضاوت دربارة تجربه های در حال  وقوع در 
لحظة کنونی است )4(. وجود استرس در کارورزان پزشکی می تواند بر 
سرمایه های  کاهش  به  و  باشد  تاثیرگذار  فرد  روانی  مختلف  جنبه های 
آنها  امیدواری(  و  خودکارآمدی  خوش بینی،  )تاب آوری،  روان شناختی 
منجر گردد. سرمایه روان شناختی یک صفت مثبت از ویژگی های فردی 
است که و استعدادها را ارتقا می بخشد؛ از سرمایه های ناملموس سازمانی 
است که برخلاف سرمایه های ملموس با هزینه های کمتر قابل مدیریت و 
رهبری می باشد و می تواند نتایج و دستاوردهای در خور توجهی را در پی 
داشته باشد )۶(. Green و Kinchen )۲0۲1(، نشان دادند که آموزش 
Zollars و  ادراک شده موثر است )9(؛  بر استرس  مراقبه ذهن اگاهی 
بر  ذهن آگاهی  فنون  که  دریافتند  خود  پژوهش  در   )۲019( همکاران 
 )۲0۲0( Li و Li ؛)کاهش استرس و افزایش بهزیستی موثر است )10
هم نشان دادند که آموزش ذهن آگاهی می تواند سرمایه روان شناختی 

جمعیت جوانان را به طور موثر بهبود بخشد و تسکین دهد )11(.
مبتنی  درمان  در خصوص  اخیر  پژوهش های  گفت  می توان  نهایت  در 
بر ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس نتایج امیدبخشی را در زمینه 
مورد  متغیرهای  با  ارتباط  در  اما  است.  داشته  درمان  این  اثربخشی 
پژوهشی  پزشکی  کارورزی  دانشجویان  و  پزشکی  جامعه  در  بررسی 
مطالعات معدودی صورت گرفته است. این در حالی است که دانشجویان 
پزشکی کارورز ممکن است به سبب ارتباط مستمر با بیماران، که این 
بنابراین  باشد.  داشته  آنها  روان  سلامت  در  منفی  تأثیر  می تواند  خود 
پژوهش حاضر با طرح این سوال که آیا آموزش کاهش استرس مبتنی 
بر نشانگان استرس و سرمایه های شناختی دانشجویان  بر ذهن آگاهی 

پزشکی کارورز دانشگاه آزاد اسلامی تنکابن اثربخش است؟ انجام شد.

روش کار
پژوهش حاضر به روش نیمه آزمایشی و با طرح پیش آزمون_پس آزمون با 
گروه کنترل صورت گرفت. جامعه آماری پژوهش را دانشجویان پزشکی 
 1401-140۲ سال  در  تنکابن  اسلامی  آزاد  دانشگاه  )اینترن(  کارورز 
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که بر این اساس از دانشجویان کارورز پزشکی که 100 نفر بودند، به 
صورت داوطلبانه و بر اساس ملاک ورود و خروج درخواست شد تا به 
پرسشنامه های پژوهش حاضر پاسخ دهند و ۳0 نفر از افرادی که دارای 
نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی پایین بودند به صورت تصادفی 
جایگزین  و  انتخاب  کنترل(  گروه  نفر   15( و  آزمایش(  گروه  نفر   15(
شدند. قبل از مداخله از افراد گروه های کنترل و آزمایش، پیش آزمون و 
پس از مداخله، پس آزمون به عمل آمده و اثر این روش مورد سنجش 
قرار گرفت. ملاک های ورود به پژوهش حاضر عبارت بودند از: 1( تمایل 
به همکاری مراجعین برای مداخله آموزشی؛ ۲( عدم شرکت همزمان 
در هرگونه مداخله آموزشی دیگر؛ ۳( دانشجویان پزشکی اعم از دختر و 
پسر باید در دوره دختر و پسر باید در دوره کارورزی مشغول به تحصیل 
بودند؛ 4( رضایت نامه آگاهانه شرکت در مطالعه را امضا کرده و نسبت 
به حضور در کل دوره متعهد باشند. ملاک های خروج از پژوهش حاضر 
مانند عدم علاقه  آموزشی  غیر  انگیزه های  داشتن  از: 1(  بودند  عبارت 
از  بیش  غیبت   )۲ شغلی؛  و  خانوادگی  مشکلات  و  تحصیلی  رشته  به 
دو جلسه در فرآیند آموزش، ۳( عدم رضایت برای شرکت در جلسات 

پژوهش به دلیل تداخل با برنامه های درسی و غیر درسی دیگر.     
ابزار  

الف( پرسشنامه نشانگان استرس خدایاری فرد و پرند )1385(:
این پرسشنامه بر اساس پرسشنامه نشانگان استرس و با تغییرات و اضافه 
کردن خرده مقیاس دیگری تهیه شده است )1۲(. پرسشنامه دارای 50 
گویه است که چهار دسته از نشانگان استرس )شناختی، عاطفی، رفتاری 
و جسمانی( را اندازه گیری می کند. پرسشنامه اولیه دارای ۳8 گویه بود و با 
افزودن خرده مقیاسی با عنوان نشانه های رفتاری استرس با 11 گویه و نیز 
افزودن یک سؤال به نشانه های جسمانی، در مجموع پرسشنامه ای دارای 
50 گویه به همراه یک سؤال باز پاسخ برای اظهار سایر نشانه های تجربه 
شده و ذکر نشده و تدوین شد. برای پاسخ گویی به هر یک از 50 گویه 
موجود در پرسشنامه، از مقیاس لیکرت شش درجه ای استفاده می شود. 

داده  امتیاز   5 تا  صفر  از  لیکرت  طیف  به  پرسشنامه  نمره گذاری  برای 
می شود. جهت پایایی و روایی از ضریب پایانی آلفای کرونباخ و اسپیرمن 
براون به منزله شاخص های پایایی در تهیه اولیه پرسشنامه استفاده شد 
)1۲(. ضریب آلفای کل پرسشنامه و خرده مقیاس های آن عبارتند از: 
ضریب آلفای کل )0/8۲-(؛ ضریب آلفای خرده مقیاس نشانه های جسمی 
)0/81-(؛ ضریب آلفای خرده مقیاس نشانه های عاطفی )0/8۳-(؛ ضریب 
آلفای خرده مقیاس نشانه های شناختی )0/80-( و ضریب آلفای خرده 

مقیاس نشانه های رفتاری )0/81-( بوده است )1۲(.
و   Luthans توسط  روان شناختی  سرمایه  پرسشنامه  ب( 

همکاران )2007(
این پرسشنامه توسط Luthans و همکاران در سال )۲007( طراحی 
شده است و دارای ۲4 گویه و 4 بعد خودکارآمدی، امید، تاب آوری و 
خوش بینی )هر بعد ۶ گویه( است که گویه های آن با استفاده از مقیاس 
شش درجه ای لیکرت از کاملا مخالفم )نمره 1( تا کاملا موافقم )نمره 
۶( نمره گذاری می گردد، بنابراین، دامنه نمرات کل ابزار بین ۲4 تا 144 
می باشد  بیشتر  روان شناختی  سرمایه  نشان دهنده  بالاتر  نمره  و  است 
)1۳(. آنان روایی سازه ابزار را با روش تحلیل عاملی اکتشافی، تایید و 
پایایی را با روش آلفای کرونباخ برای خودکارآمدی 0/75، امید 0/7۶، 
کردند.  گزارش   0/89 ابزار  کل  و   0/79 خوش بینی   ،0/7۲ تاب آوری 
همچنین، علی پور و همکاران، روایی پرسشنامه را به روش تحلیل عاملی 
پژوهش  آن، در  بر  پایایی 0/85 گزارش کرده اند )14(. علاوه  و  تأیید 
حاضر روایی سازه ابزار با روش تحلیل عاملی تاییدی، تایید و پایایی با 
تاب آوری  امید 0/89،  برای خودکارآمدی 0/91،  آلفای کرونباخ  روش 

0/78، خوش بینی 0/80 و کل ابزار 0/94 به دست آمد.
ج( برنامه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی برگرفته از پروتکل 
Kabat-Zinn و همکاران )۲005( )15(، در قالب 8 جلسه ۲ ساعته و 

هفته ای یک جلسه می باشد )جدول 1(.

 جدول 1. خلاصه محتوای جلسات برنامه آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

شرح جلسات جلسه

آشنایی و معارفه، آشنایی با اهداف جلسات، تعریف ارتباط و ضرورت آن
معرفی کوتاه برنامه به وسیله مربی

هفت مولفه توجه آگاهی مورد بحث قرار می گیرید.
تمرین خوردن کشمش/گرفتن بازخورد و بحث 

تمرین وارسی بدن/گرفتن بازخورد و بحث 
ارائه تکلیف خانگی

اول
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شرح جلسات جلسه

تمرین وارسی بدن: ۲0 تا ۳0 دقیقه
مرور تمرین/مرور تمرین خانگی

تقویم رویدادهای خوشایند
معرفی مراقبه نشسته همراه با توجه آگاهی از تنفس به عنوان هدف اولیه توجه: 10 الی 15 دقیقه

ارائه تکلیف خانگی

دوم

مراقبه نشسته با تمرکز بر آگاهی بدن نسبت به تنفس و بدن: 10 دقیقه
مرور تمرین/مرور تکلیف خانگی

پیاده روی با توجه آگاهی و مرور آن
تقویم رویدادهای ناخوشایند

ارائه تکلیف خانگی

سوم

مراقبه نشسته با تمرکز بر تنفس، حس های بدنی، صداها و افکار: ۲0 دقیقه
مرور تمرین/مرور تکلیف خانگی 

اکتشاف با گروه: استرس چیست؟ و چگونه بر ذهن، بدن و تنفس )روانی و جسمانی( اثر می گذارد؟
بحث راجع به تقویم رویدادهای ناخوشایند. 

ارائه تکلیف خانگی

چهارم

مرور تمرین/مرور تکالیف خانگی 
بحث در مورد مشاهداتی که افراد از واکنش به رویدادهای استرس زا در هفته قبل داشتند.

بحث درباره تغییرات زندگی و ارتباط آنها با سلامتی. 
بحث درباره پیاده روی همراه با توجه آگاهی: 5 الی 10 دقیقه

تمام کردن جلسه با یک مراقبه نشسته کوتاه: 5 الی 10 دقیقه
ارائه تکلیف خانگی

پنجم

مراقبه کوه/مراقبه دریاچه 
مرور تمرین/مرور تمرین خانگی

تمرین خلق ها، افکار و دیدگاه های جایگزین. 
جلسه را با یک مراقبه نشسته کوتاه پایان بدهید: 5 الی 10 دقیقه

ارائه تکلیف خانگی

ششم

در ابتدای کلاس از شرکت کنندگان خواسته می شود چند بار جای خود را عوض کنند. 
تمرین نشستن/مرور تکلیف خانگی

راه رفتن با توجه آگاهی
ارائه تکلیف خانگی

هفتم

بررسی بدنی: 15 دقیقه؛ مراقبه نشستن: 15 دقیقه
مرور تمرین/مرور تکلیف خانگی

مرور کل دوره و تمرکز کوتاه روی ویژگی های بارز آن و نکاتی که یاد گرفته شده است.
برنامه های افراد را بررسی کرده و آنها را به دلایل مثبت تداوم تمرین ربط بدهید.

کلاس را با یک مراقبه پایانی تمام کنید.

هشتم

روش اجرا
پرسشنامه های  تا  شد  خواسته  گروه  دو  هر  آزمودنی های  از  ابتدا 
پژوهش را در غالب پیش آزمون تکمیل کنند. در ادامه و پس از انجام 
هماهنگی های لازم با مدیریت گروه پزشکی دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

تنکابن، جلسات آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی در قالب 
8 جلسه ۲ ساعته و هفته ای یک جلسه طبق برنامه زمانی تعیین شده، 
قرار گرفت و گروه دوم )گروه کنترل(،  اجرا  آزمایش مورد  برای گروه 
شرایط  در  درمانی  جلسات  برگزاری  از  پس  نکرد.  دریافت  مداخله ای 
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در ادامه مفروضه های آزمون MANCOVA برای متغیرهای نشانگان 
استرس و سرمایه روان شناختی بر اساس گروه آزمایش استرس مبتنی 

متغیر  بین  داد  نشان  نتایج  شد.  انجام  کنترل  گروه  و  ذهن آگاهی  بر 
نشانگان  وابسته  متغیر  پس آزمون  و  )پیش آزمون(  کمکی  تصادفی 

 جدول ۳. نتایج میانگین تعدیل یافته برای متغیرهای وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی بر اساس گروه آزمایش و کنترل

گروه کنترل گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی

پس آزمونمولفه ها پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

1/1۲1 170 1/1۲1 171 1/1۳8 1۶۲ ۲/۲19 17۲ نشانگان استرس

۲/017 48/۲7 ۲/۲۳۲ 47/47 1/8۳1 59/7۳ 1/718 48/۳۳ سرمایه روان شناختی

به  مجدداً  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  هر  شرکت کننده ها  پس آزمون 
استرس  کاهش  آموزش  تأثیر  و  دادند  پاسخ  پژوهش  پرسشنامه های 
بر نشانگان استرس و سرمایه های روان شناختی  بر ذهن آگاهی  مبتنی 

دانشجویان پزشکی کارورز مورد بررسی و تجزیه و تحلیل قرار گرفت.
تجزیه تحلیل داده ها

که  روش های  شده،  گردآوری  اطلاعات  و  داده ها  توصیف  قسمت  در 
برحسب ویژگی های آنها در فرضیه ها، مورد استفاده قرار گرفت عبارتند 
از: جدول ها، نمودارها، میانگین، انحراف معیار. از آزمون آماری تحلیل 
کوواریانس چند متغیره برای آزمون فرضیه ها استفاده شد. جهت تجزیه 

و تحلیل آماری داده ها از نرم فزار SPSS-27 بهره گرفته شد.

یافته ها
۶0 درصد )18 نفر( از افراد نمونه آماری را دانشجویان مرد و 40 درصد 
)1۲ نفر( را دانشجویان زن تشکیل دادند. دانشجویان در بازه سنی ۲0 

تا ۳0 سال 5۶ درصد )17 نفر( حجم نمونه را تشکیل دادند. دانشجویان 
در بازه سنی ۳1 تا 40 سال ۳۶ درصد )11 نفر( حجم نمونه را تشکیل 
دادند. دانشجویان در بازه سنی 50 تا 41 سال 8 درصد )۲ نفر( حجم 

نمونه را تشکیل دادند.    
و  پیگیری  و  پس آزمون  پیش آزمون،  معیار  انحراف  و  میانگین  بررسی 
تعدیل شده میزان متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی 

گروه آزمایش و کنترل در جدول های ۲ و ۳ شده است. 
از ملاحظه جدول ۲ مشخص می شود که بین میانگین گروه کنترل و 
میانگین گروه آزمایش در متغیرهای وابسته نشانگان استرس و سرمایه 
روان شناختی بر اساس گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و 
گروه کنترل به سود گروه آزمایش است. نتایج میانگین تعدیل یافته برای 
اساس  بر  روان شناختی  سرمایه  و  استرس  نشانگان  وابسته  متغیرهای 
گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و گروه کنترل در جدول ۳ 

ارائه شده است. 

 جدول ۲. مشخصه های آماری متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی بر اساس گروه آزمایش و گروه کنترل: )تعداد: ۳0 نفر(

گروه  میانگین  بین  که  می دهد  نشان   ۳ جدول  نتایج  که  همان طور 
کنترل و میانگین گروه آزمایش متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه 

روان شناختی بر اساس گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و 
گروه کنترل در میانگین تعدیل شده تفاوت وجود دارد. 

گروه کنترل گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی
مولفه ها

انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

0/4۶4 170/۳۶5 0/4۶4 1۶0/0۳5 نشانگان استرس

0/4۶7 48/517 0/4۶7 59/48۳ سرمایه روان شناختی
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استرس رابطه خطی وجود دارد و پیش فرض رابطه خطی بین متغیر هم 
پراش و متغیر وابسته متغیر نشانگان استرس رعایت شده است. آزمون 
به  مربوط  داده های  واریانس/کوواریانس  ماتریس  بررسی  جهت  باکس 
برابری واریانس های متغیرهای نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی 
کنترل  گروه  و  بر ذهن آگاهی  مبتنی  استرس  آزمایش  گروه  اساس  بر 
انجام شد و نتایج نشان داده است آزمون باکس معناداراست، لذا فرض 
همگنی ماتریس کوواریانس رد نمی شود. لذا برابری واریانس های متغیر 
وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی برقرار بود )P<0/05( و 

اجرای آزمون MANCOVA امکان پذیر است.
و  نتایج  به  توجه  با  و  شد  انجام  واریانس ها  برابری  برای  لوین  آزمون 
روان شناختی  و سرمایه  استرس  نشانگان  وابسته  متغیر  نبودن  معنادار 
بوده  برقرار  واریانس ها  برابری  متغیرها  این  برای  پس آزمون(  )در 
)P<0/05( و اجرای آزمون MANCOVA امکان پذیر است. برای نرمال 
بودن داده های متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی 
هنگام  گردد.  اطمینان حاصل  از  تا  می شود  استفاده  شاپیرو_ویلک  از 
بررسی نرمال بودن داده ها ما فرض صفر مبتنی بر این که توزیع داده ها 
نرمال است را در سطح خطای 5 درصد آزمون می کنیم. بنابراین اگر 
آماره آزمون بزرگتر مساوی 0/05 به دست آید، در این صورت دلیلی 

برای رد فرض صفر مبتنی بر این که داده نرمال است، وجود نخواهد 
داشت. به عبارت دیگر توزیع داده ها نرمال خواهد بود. همچنین میزان 
همبستگی بین متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی 
وابسته  متغیر  بین  که  داد  نشان  نتایج  و  شد  بررسی  پس آزمون(  )در 
همبستگی  پس آزمون(  )در  روان شناختی  سرمایه  و  استرس  نشانگان 
معناداری در حد مورد قبول وجود دارد )کمتر از 0/90( بنابراین اجرای 

MANCOVA امکان پذیر است.

معناداری  سطح  مقدار  چون  که  است  داده  نشان   4 جدول  یافته های 
تعامل  استرس،  نشانگان  پیش آزمون  و  مستقل  متغیر  بین  تعامل 
سطح  از  که  روان شناختی،  سرمایه  پیش آزمون  و  مستقل  متغیر  بین 
آلفای 0/05 بزرگ تر است لذا آزمون F محاسبه شده از لحاظ آماری 
معنادار نیست؛ بنابراین با احتمال 0/95 می توان بیان کرد که مفروضه 
و  استرس  نشانگان  وابسته  متغیر  برای  رگرسیون  شیب های  همگنی 
آمده  به عمل  بررسی  از  روان شناختی رعایت شده است. پس  سرمایه 
کوواریانس،  و  واریانس  ماتریس  همگنی  خطی،  رابطه  مفروضه های 
آزمون برابری خطای واریانس ها و همگنی شیب خط رگرسیون رعایت 
شده است؛ بنابراین نتایج تحلیل کوواریانس برای تجزیه و تحلیل نتایج 

استفاده شده است.

برای تعیین معناداری اثر گروه بر متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه 
روان شناختی بر اساس گروه آزمایش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و 
گروه کنترل از آزمون لامبدای ویلکز استفاده شد که نتایج حاصل در 

جدول 5 گزارش شده است:
حداقل  گروه  دو  بین  که  می دهد  نشان  ویلکز  لامبدای  آزمون  نتایج 
در یکی از متغیرهای وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی 
بر  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش  تحت  که  آزمایش  گروه  اساس  بر 
دارد.  وجود  معنادار  تفاوت  کنترل  گروه  و  گرفتند  قرار  ذهن آگاهی 
اثر  اندازه  نتایج  همچنین  و   ،)P<0/01 و   F)۲۲05/088=)۲5و(
متغیر  واریانس  درصد   84/۳ گروه  متغیر  که  می دهد  نشان   0/84۳
گروه  اساس  بر  روان شناختی  سرمایه  و  استرس  نشانگان  وابسته 

آزمایش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی و گروه کنترل را تبیین 
می کند.

نتایج جدول ۶ نشان داد بین گروه آزمایش که تحت آموزش کاهش 
تحت  که  کنترل  گروه  و  گرفتند  قرار  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  استرس 
هیچ گونه آموزشی قرار نگرفتند، حداقل بین دو گروه در میزان میانگین 
تعدیل شده نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی با یکدیگر تفاوت 
معناداری وجود دارد. با توجه به معنادار شدن تفاوت محاسبه شده با 
این  بر  مبنی  پژوهش  فرضیه  نتیجه گرفته می شود که  احتمال   0/99
که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی بر نشانگان استرس و 
تایید  اثربخش است،  سرمایه روان شناختی دانشجویان پزشکی کارورز 

می شود.

 جدول 4. مفروضه همگنی شیب های رگرسیون متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی )در پس آزمون(

η۲ P مقدار F میانگین مجذورات Df مجموع مجذورات متغیر

0/1۶۳ 0/091 ۳/۶50 8/899 1 8/999 تعامل متغیر مستقل و پیش آزمون نشانگان استرس

0/1۶9 0/119 ۲/158 7/847 1 7/847 تعامل متغیر مستقل و پیش آزمون سرمایه روان شناختی
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 جدول 5. تحلیل کوواریانس چند متغیره متغیر وابسته نشانگان استرس و سرمایه روان شناختی در گروه های مورد مطالعه

اندازه اثر η۲  یا مجذور ایتا P مقدار درجه آزادی اثر درجه آزادی خطا F ارزش آزمون

0/84۳ 0/0005 ۲5 ۲ ۲05/088 0/057 لامبدای ویلکز

F(1,۲۶)=15۳/09۳، P<0/01، Partial =0/855

F(1,۲۶)=۲۶۳/189، P<0/01، Partial =0/910

 جدول ۶. آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه در متن تحلیل کوواریانس چند متغیری 

  η۲ اندازه اثر P مقدار F میانگین مجذورات  df درجه آزادی مجموع مجذورات منبع پراش

0/855 0/0005 15۳/09۳ 47۳/09۳ 1 47۳/09۳ نشانگان استرس

۳/081 ۲۶ 80/109 خطا

0/910 0/0005 ۲۶۳/189 8۲0/15۳ 1 8۲0/15۳ سرمایه روان شناختی

۳/11۶ ۲۶ ۲81/0۲1 خطا

بحث
تاثیر  آزمایش که تحت  بین گروه  نشان می دهد  پژوهش حاضر  نتایج 
و  گرفتند  قرار  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  آموزش 
گروه کنترل که تحت هیچ گونه آموزشی قرار نگرفتند، در میزان کاهش 
تفاوت  یکدیگر  با  روان شناختی  سرمایه  افزایش  و  استرس  نشانگان 
از  حاصل  مطالعات  نتایج  با  یافته  این  بنابراین  دارد.  وجود  معناداری 
پژوهش Fazia و همکاران )۲0۲۳( )۳( و همچنین با یافته های مغاره 
و   )17(  )1۳99( همکاران  و  جاودانه   ،)1۶(  )1400( همکاران  و  عابد 
می توان  یافته  این  تبیین  در  می باشد.  همسو   )18(  )1۳97( عظیمی 
دانشجویان  بر ذهن آگاهی  مبتنی  استرس  کاهش  آموزش  با  که  گفت 
و کارورزان پزشکی یاد گرفتند که افکار، عادت ها، نشخوارهای ذهنی، 
افکار و احساسات منفی خود را چگونه تغییر جهت دهند و در چشم انداز 
تغییر  با  ابتدا  این درمان  ببینند.  را  احساسات خود  و  افکار  وسیع تری 
از  وسیعی  حیطه  کامل  پذیرش  افزایش  اولیه،  اجتنابی  الگوهای  در 
افزایش پذیرش  تغییر قضاوت ها سبب  و  انعطاف پذیری  تجارب عینی، 
در مراجعین شد تا به فعالیت هایی بپردازند که در راستای تغییر سبک 
زندگی در آنها باشد از جمله خوش بینی، مدیریت زمان، فعالیت تفریحی، 
ورزش بدنی که در نتیجه بدن را در حالت استراحت قرار دادن و تغییر 
سبک زندگی منجر به مدیریت استرس و افزایش سرمایه روان شناختی 

در آنها می شود )7(. همچنین با تمرینات تنفس پاسخ دهی فرد می تواند 
در حالت  را  بدن خود  لحظه ای  یا شب  روز  در طول  موقعیتی  هر  در 
را  مسائل  حال  زمان  در  بودن  و  کوتاه  مکث  با  و  دهد  قرار  استراحت 
بهتر  را  خود  زمان  و  دهد  پاسخ  عاقلانه تر  و  برطرف  بیشتری  دقت  با 

مدیریت کند )10(.        
تاثیر  تحت  که  آزمایش  گروه  بین  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج 
و  گرفتند  قرار  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  استرس  کاهش  برنامه  آموزش 
گروه کنترل که تحت هیچ گونه آموزشی قرار نگرفتند، در میزان کاهش 
نشانگان استرس با یکدیگر تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین با توجه 
گرفته  نتیجه  احتمال   0/99 با  شده  محاسبه  تفاوت  شدن  معنادار  به 
استرس  کاهش  آموزش  که  این  بر  مبنی  پژوهش  فرضیه  که  می شود 
کارورز  پزشکی  دانشجویان  استرس  نشانگان  بر  ذهن آگاهی  بر  مبتنی 
با نتایج مطالعات با یافته های  اثربخش است، تایید می شود. این یافته 
حاصل از پژوهش Hoge و همکاران )۲0۲۳( )7( و Zollars و همکاران 

)۲019( )10( همسو می باشد.  
کاهش  مخصوصا  ذهن آگاهی،  تاثیر  مهمترین  گفت  می توان  ادامه  در 
در   .)9( است  استرس  تجربه  کاهش  ذهن آگاهی،  بر  مبتنی  استرس 
در  موفق تری  استرس  مدیریت  افراد  می شود،  باعث  ذهن آگاهی  واقع 
و  کار  که محیط  داده اند  نشان  مطالعات  باشند.  داشته  روزمره  زندگی 
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در  زیاد  استرس  بروز  بالقوه موجب  به طور  پزشکی  تحصیل در رشته 
مدیریت  شامل  پزشکی  استرس زای  عوامل   .)9( می گردد  دانشجویان 
ماهیت سنگین شغل  و  غیر همکار  بیماران  اداره  کاری،  فشار  و  زمان 
پزشکی است )9، 19(. گرچه، طرز نگرش دانشجویان به این مشکلات 
تداوم  ولی  است  متفاوت  اجتماعی  و  فردی  شرایط  به  بسته  مسائل  و 
بالایی  با فرسودگی است. سطح  به ظاهر کوچک همراه  این مشکلات 
از استرس در بین دانشجویان منجر به فقدان اعتماد به نفس، ضعیف 
جبران  در  دانشجو  توانایی  عدم  و  تحصیل  فرآیند  کنترل  در  بودن 
ضعف های کلینیکی خود، کاهش کارآیی آکادمیک، پاسخ های ناسازگار 
نیز مواد مخدر و  الکل و داروها و  از جمله مصرف سیگار، سوء مصرف 
اقدام به خودکشی می گردد )۲0(. به نظر می رسد آموزش مهارت های 
متمرکز  توجه  مکرر  تمرین  به  افراد  ترغیب  با  ذهن آگاهی  بر  مبتنی 
روی جسم و ذهن، می تواند افراد اضطرابی را از اشتغال ذهنی با افکار 
تهدیدی و نگرانی در مورد عملکرد شغلی رها سازد؛ به این صورت که 
بر  توجه  برگرداندن  و  حاضر  لحظه  تجربیات  از  فرد  آگاهی  افزایش  با 
سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب کاهش نگرانی و 
تنش فیزیولوژیک در فرد می گردد )9(. ذهن آگاهی به علت سازوکارهای 
نهفته در آن، مانند پذیرش، افزایش آگاهی حساسیت زدایی، حضور در 
لحظه، مشاهده بدون قضاوت، رویارویی و رهاسازی در تلفیق با فنون و 
مهارت های ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش استرس، به علت تاثیر بر این 
فرآیندها، در کاهش علائم بالینی استرس موثر بوده و از طرفی اثربخشی 
درمان را در درازمدت حفظ می کند، لذا فرد دارای این ویژگی خود را 
دوست داشتنی و ارزشمند تلقی کرده و در نهایت کمتر دچار استرس 
می شود )1(. بنابراین این رویکرد در دانشجویان رشته پزشکی خصوصا 
بالینی و عوامل استرس زای  به دلیل استرس های محیط  کارورزان که 
مربوط به محیط آموزشی میزان استرسی بیش از سه برابر سایر افراد 
جامعه را تحمل می کنند، بسیار سودمند و دارای کارایی بالا می باشد و 
به این دلایل در نظر گرفتن تدابیر لازم به منظور کاهش دادن استرس 

دانشجویان کارورز پزشکی ضروری تر محسوب می گردد )4(. 
نتایج پژوهش حاضر نشان داد بین گروه آزمایش که تحت تاثیر آموزش 
برنامه کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی قرار گرفتند و گروه کنترل 
که تحت هیچ گونه آموزشی قرار نگرفتند، در میزان سرمایه روان شناختی 
با یکدیگر تفاوت معناداری وجود دارد. بنابراین با توجه به معنادار شدن 
تفاوت محاسبه شده با 0/99 احتمال نتیجه گرفته می شود که فرضیه 
پژوهش مبنی بر این که آموزش کاهش استرس مبتنی بر ذهن آگاهی 
تایید  اثربخش است،  سرمایه روان شناختی دانشجویان پزشکی کارورز 
و   )5(  )۲0۲1( همکاران  و   Liu مطالعات  نتایج  با  یافته  این  می شود. 

Chan )۲0۲۳( )۶( همسو است.  

ذهن آگاهی با دعوت به لحظة کنونی؛ حضوری بیشتر و قضاوتی کمتر، 
کمک  افراد  به  مراقبه  تمرینات  با  همین طور  می کند.  ایجاد  افراد  در 
از آنها به  با وضعیت های دوگانه ذهن آشنا شوند و آگاهانه  تا  می کند 
افراد  رویکرد  این  طبق  کنند.  استفاده  انسجام یافته  ذهن  یک  صورت 
متوجه می شوند که آنها تنها فکر نمی کنند، بلکه می توانند فکر کردن 
خود را مشاهده کنند )۲1(. از طریق مراقبه های رسمی )نظیر مراقبه 
قدم  )نظیر  غیررسمی  مراقبه های  و  هوشیارانه(  یوگای  بدن،  و  تنفس 
زدن، دوش گرفتن( و تمرینات عادت شکن افراد یاد می گیرند که همه 
زندگی را در »اینجا« و »اکنون« حاضر باشند )7(. بنابراین بر اساس 
آموزش های داده شده به افراد از طریق برنامه کاهش استرس مبتنی بر 
ذهن آگاهی، تجارب و بینش آنها در مورد حوادثی که به طور معمولی در 
حال اتفاق افتادن است، تغییر پیدا کرده و موجب می شود تا نسبت به 
تجارب شان آگاه تر شوند و به طور کلی از نگرش های منفی و بزرگ نمایی 
مسائل جلوگیری می کند. این افراد درباره موفقیت ها و حوادث حال و 
آینده خوش بین تر، در راه اهداف، در صورت لزوم تغییر مسیر رسیدن به 
اهداف و جهت رسیدن به موفقیت پایدارتر و هنگام مواجهه با سختی ها 
و مشکلات برای دست یابی به موفقیت، مقاوم تر می شوند؛ که در نتیجه 
امیدواری،  خوش بینی،  کارورز  پزشکی  دانشجویان  در  است  طبیعی 
رو  این  از  یابد.  افزایش  استرس  مدیریت  و  تاب آوری  و  خودکارآمدی 
این افراد به خاطر تغییراتی که در افکار و تجربه هایشان در اثر آموزش 
ذهن آگاهی پدید آمده است، منجر به تفاوت آنها با گروه کنترل شده 

است.
دلیل  به  که  این  جمله  از  بود  محدودیت هایی  شامل  پژوهش  این 
محدودیت های زمانی از دوره پیگیری صرف نظر شد که این امر می تواند 
تعمیم نتایج را با احتیاط رو به رو کند، همچنین به دلیل ماهیت برنامه 
آموزشی، غیبت و بی رغبتی به امر یادگیری برخی از شرکت کنندگان در 
برخی از جلسات و افت آنها در طول دوره، آموزش را با مشکل مواجه 
می کرد. و در آخر پژوهش حاضر بر روی دانشجویان کارورز پزشکی شهر 
تنکابن اجرا شده است، لذا نتایج آن به سایر مقاطع و رشته های تحصیلی 
و دیگر مناطق قابل تعمیم نمی باشد. بر اساس محدودیت های ذکر شده 
انجام آزمون پیگیری پس از انجام دوره آموزشی به منظور ارزیابی بلند 
تاثیرات این روش و تثبیت آموزش های جلسات پایانی و بالاخره  مدت 
افت  از  جلوگیری  منظور  به  دوره  پایان  از  پس  یادآوری  جلسات  انجام 
می گردد. همچنین  پیشنهاد  پزشکی  کارورز  دانشجویان  در  آموزش  اثر 
پیشنهاد می گردد تا مشاوران و درمان گران در حوزه اختلالات و مشکلات 
روان شناختی از این روش آموزشی در گروه درمانی های خود جهت حل 
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