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متاقبه  تأث تیاف مطالعه حاضگگت تع      علائم وازوموتور یائسگگ ا از مسگگائد عکاه  ایف   ز د ز انا ز ات ا گگد     مقدمه:

 شکتنزاری بت ا تتس ادراک شاه  اشا از علائم وازوموتو در ز ات یائسه بود   

 ،بود  جامعه آماری ماه بعا( )یک پ   تی آزموت با دورهپس-آزموتطتح آت پ ف   که تجتبا و، مطالعه حاضگگت ها:روش مواد و 

در  1397  ال  داشته و در  )نتنتفت ا و عتق شبا ه(  علائم وازوموتور  ه یائس ا طب عا و  ا تنکاب  بود  ال شهت   45-55ز ات 

اخذ رضگگاید  د گگتتس از ز ات حائز شگگتایپ و پس از  ننانات به روش درمشگگار د پتو اه بود ا دارای درما ا -متا ز بهااشگگتا

 یزته آموزش 8 بت امه نتوه آزمایف در  زتی آزمایف و  نتتل تقس م شا ا    15به روش تصادفا در دو نتوه   آنایا ه، ا تخاب و

شکتنزاری بت ا اس د تورالعکد متاقبه نتینبتگ     شکتنزاری ا لام   و (2010) متاقبه  صزها  ات و یککارات  "ابت امه  (  2016)"ا

یا به داده بود  (1983) پت شنامه ا تتس ادراک شاه  وی       ،یافد  کتد  ابزار مورد ا تزاده ای درو نتوه  نتتل مااخله وارد شا 

    ان تی مکتر تحل د شاروش تحل د واریا س با ا اازه

ای   (  ه>05/0p) شگگگاداری دیاه ب   دو نتوه آزمایف و  نتتل از  ظت م ا     ا گگگتتس ادراک شگگگاه تزاو  معنا ها:یافته 

 ( 47/34±46/7 نتتل  نتوه و47/21±46/3)نتوه متاقبه شکتنزاری اختلاف تا متحله پ   تی پایاار بود

در  ایف ا تتس ادراک شاه آ ات در زمات یائس ا   متاقبه شکتنزاری روشا متنا ب با فتینگ ز ات ایتا ا بوده و گیری:نتیجه 

 قابد ا تزاده ا د  

 متاقبه شکتنزاری علائم وازوموتور، ز ات یائسه، ا تتس ادراک شاه، کلیدی : هایهواژ 
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 مقدمه

شناختا متتبپ با   حالد یا فتآینا روات ا تتس ادراک شاه  

یاآم ز فتد از وضگگگع د بهزیسگگگتا جسگگگکا و         ها درک ت

درک و بتداشگگد شگگخ  از ای    باشگگاما شگگناختا خودروات

خطت و  یک موقع د را بتای فتدی باا د  ه  شتایپ و حوادث

هایا    قد، ا گگگتتس   [1]دیا  جلوه مابتای دی تی ت در حق 

شاه به درجه  شات را غ ت  ای  ه افتاد رویاادیای ز اناادراک 

ننا،    ب نا، غ ت قابد  نتتل و پتفشگگگار ارزیابا ما    قابد پ ف  

  ز در فتاخنای ز انا دورات پتفتاز و       ز ات [ 2]اشگگگاره دارد 

ا   ننا  ه یائسگگ یای مختلزا را تجتبه ما شگگ ب و تن انا

 گگالا ا گگد  یا و متبوط به  گگن   م اتتتی  آتیکا از عکاه

  با افد  طح ا تتوژت در ز ات ال وی خو توی مای ا ه به    [3]

یابا  تغ  تا   اشا از تغ  تا   تاریج  امنظم شاه و  ایف ما 

شگگنا گگا و یورمو ا، تحد عنوات علائم وازوموتور به  یسگگدز

آور در قزسه   نه و  ت و     شکد احساس داغا و  تخا عذاب   

ه دیا  صور  به دل د ا بساط و ا قباض  انها ا عتوق رخ ما  

ضع د در         3-5ای مکک  ا د دوره  شا  ای  و شته با  اله دا

 شگگگب و در طول خواب   ز اغلب یکتاه با عتق شگگگبا ه موجب

اختلال در خواب، تغ  تا  خلق،  ایف تکت ز و توجه در طا    

ستدنا ا د     ضوعا      [4]روز و حتا احتکال اف   از  ویا، مو

بهبود   ز د ز انا و  ، یائس ا دورات آموزش ز ات در ا ا ا   

سکا و فعال د ژ ازی ا ت به نه شناختا  ی ج   و اجتکاعا،یای 

درما ا   - اپذیت در عتصگگه خاما  بهااشگگتاضگگتورتا اجتناب

تتی  مشگگکلا  متتبپ با  بزرگ از علائم وازوموتور  [5] ا گگد

، عنوات شاه ا د و شا ، طول در دورات یائس ا  لامد ز ات

یادی ا گگگد        زاو  ز عا  آت در ز ات دارای ت    [6] ما  و دف

حا ا از رابطه قوی ب   ارزیابا شگگگناختا از  مختلف مطالعا 

ش      شا  و م شبا ه با   ای  آفتیناکدوضع د نتنتفت ا و عتق 

و   فولکک   ای  در حالا ا گگگد  ه    [9-7]بوده ا گگگد  علائم

 شگگگات داد ا تجارب یینا افتاد  ه شگگگامد باوریا و   لازاروس

ای در ادراک تن انا به    یای آ ات ا گگگد،  گگگهم عکاه    ارزش

یائسگگگ ا و پ تی   ز انت به عنوات     [10] عنوات تهایا، دار ا   

جوا ا و  گگگتز انا به فقاات تلقا شگگگو ا و یا تهایای بتای 

  [8] حساب آینا، منبع بزرگ تن انا خواینا بود

مطالعه بت روی ا گگتتس ادراک شگگاه ز ات حا ا از آت      

ا د  ه ز ات یائسه با     کتت، ا تتس ادراک شاه ب شتتی       

 ال و ب شتت از    5 سبد به ز ات یائسه با    بالاتت و ز ا ا  ه    

ا ا  یکچن  ، عواملا از جکله یا نذشته بود، داشته  یائس ا آت 

یای  درآما، مجتد یا ب وه بودت و ا تتس ادراک شاه با  اراحتا

یای غ ت عضلا ا و شکاید-ای، دردیای ا کلتاروده–ای معاه

نابتای ،        باط  شگگگگات داد ا  ب جسگگگکا و علائم وازوموتور ارت

ن تی ا تتس ادراک شاه بتای فهم بهتت و بتآورد احتکال ا اازه

به مزید    مشگگگکلا یای درما ا و جلون تی از     و د گگگت ابا 

شاینای  سه ما    اخو ضتور  در ز ات یائ شا    یای روا ا یک  با

   ایف اثتا  مز ا ا گگگتتوژت پس از یائسگگگ ا و بتوز     [11]

مشگگکلاتا از جکله افزایف بتبا خوت، مقاومد به ا سگگول   و  

  یای پتفشگگگارخو ا یکتاه با علائم دی ت عامد افزایف تن انا     

شگگگناختا ا گگگد  محققات دریافتنا  گگگطح بتا   ختا و  تروا

شگگتایپ تن انا  اشگگا از بتا   خت ا  گگک)ات ک )با آزمایف   

تحتیک شگگنوایا و ثبد پا گگک الکتتیکا از  گگطح پو گگد( در 

داری ب شگگگتت از ز ات  ز ات دارای علائم وازوموتور به طور معنا  

ر موتور دباوت علائم وازوموتور بوده و مسائد  اشا از علائم وازو

یا   مجکوع از   ز د ز انا ای  ز ات ما     عا     [12] ا طال   م

نا                  ن گگا ت ی   بود  گگه ا ی تی   ز حگگا ا از آت  یگگا و  د

یای ادراک شگگاه  اشگگا از آت )از د گگد دادت    اخوشگگاینای

توا ایا باروری و  قف مادری، از د گگد دادت جوا ا و زیبایا(  

در  "از د گگگد دادت"مکک  ا گگگد موجب تجتبه حس عک ق 

یافا در ز انا بتای آ ات شود  انا ز ات و حتا احساس باز

به علائم     [13] به تجت   نتنتفت ا، ب شگگگتتی  نزارش متبوط 

یائسگگ ا ا گگد و محققات معتقا ا ز ا ا  ه تعااد نتنتفت ا   

ب شگگتتی دار ا، ا گگتتس ب شگگتتی   ز دار ا  نتبه تن انا به 

نا نتنتفت ا محسگگگوب ما عنوات پ ف حال   آی با ای    شگگگود 

شتایپ تن انا  شتت از نتنتفت ا خود  احتکالاً ز ات تحد  زا ب 

شتت ما  آناه ما شود  مطالعه   شو ا و احتکال نزارش آت یم ب 

زت یائسگگگه در طا جلسگگگا  با و باوت شگگگتایپ      21بت روی 

یا از  زا نزارش آتزا ، شگگگات داد در شگگگتایپ تن انا  تن انا 

شتایپ غ ت تن انا    شتت از  و ای   ا د  زادفعا  نتنتفت ا ب 

 ه به دل د  گون تی ای  ز ات در نزارش، بلکه به دل د  گاز و    

شا و   از به بتر ا    ار ا تتس در بات ما  شتت دارد  با یای ب 

یای    در ع   حال و حتا در شگگگتایپ تن انا و بحتات  [14]
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ز انا، افتادی  ه شکتنزاری روزا ه دار ا، احساس بهزیستا،     

ضاید از ز انا و خ    شتتی در ز انا   وششاد اما، ر ب نا ب 

 ننا  ای  داشگگته و در ر گگ ات به ایااف ز انا پ شگگتفد ما

ستدنا و      شق و نزارش  کتتی از اف افتاد فت ا س بالاتتی از ع

شوق و          شور و  ا تتس دار ا و موجا از خ تخوایا و  طح 

ا تژی بالاتت،   ز د ز انا ب شگگتت، دردیای جسگگکا  کتت و   

عال د    نا  بات را  شگگگگات ما یای ایکنا  افزایف ف    [15]دی

شناختا مؤثت  شکتنزاری یکتاه با متاقبه یکا از مااخلا  روات 

متاقبه شگگکتنزاری به دل د د گگد  در بن   شگگتایطا ا گگد 

سد، بلکه  )ا  زاری به دل د یکه       آوردیای خوب ز انا   

ب ز ز انا ا گگگد  محققات به تأث ت متاقبه شگگگکتنزاری در        

یای هتجتب، یای ف زیولوژیک ایف افسگگگتدنا، بهبود پا گگگک

احسگگا گگا در تعاملا  اجتکاعا و حتا افزایف اعتکاد   مثبد 

یای  بتخه  واب،خا ا  یکچن   افزایف   ز د   اشگگگاره  کوده

  و زیسگگتا متتبپ با تغ  تا  یورمو ا یکچوت خواب و ب ااری

-16] یا مورد توجه بوده ا د  لامد روات   ز در ای  تحق ق 

شا       ای  در حالا ا  [19 شبا ه و اختلال خواب  ا د  ه عتق 

یای آت از مشکلا  ز ات یائسه دارای علائم وازووتور از مزاحکد

ا د  با توجه به اینکه خواب با  زاید بتای  لامد جسکا و      

درصگگگا ز ات یائسگگگه دبار      70روا ا ضگگگتور  دارد و حاود  

اختلالا  خواب یسگگتنا آموزش مؤثت در بهبود   ز د خواب، 

  [20]آ ات ا د  مورد   از

مطالعا  نسگگتتده  گگتتا گگت د  ا اثتبخشگگا متاقبه را در   

-21]یای و  عا از  لامد و بهزیستا  شات داده ا د ح طه

24]  

شکتنزاری و تکتی  متاقبه یای با رویکتد معنوید آثار یای 

یا را بو گگ له  ننا  ه محققات آتعصگگب شگگناختا ایجاد ما 

 Magnetic)سگگگایگای رزو گا س مغنگاصگگگ    تصگگگویتبتداری

Resonance Imaging)  بد پوزیتتوت منزتد ) Positronو ث

Emission Tomography)     ستنا بتر ا  تده ا ا   به طور م

شه  شاه از مناطق مختلف مغز و توجه به     ق صویتبتداری  یای ت

یای آشگگکاری را در ر گگا ا ای  مناطق، تزاو وضگگع د خوت

ب ااری با زمات متاقبه     امواج آرام مغزی ح   خواب و در زمات  

 شگگات داده ا گگد  بتخا مطالعا  افزایف فعال د ی )و ام  و  

  ا ایایا از لب ن ج ایا را در ح   متاقبه نزارش  کوده    بخف

ر ا متاقبه شکتنزاری قبد    بای  تتت ب، به  ظت ما[26, 25]

از خواب )با تأث ت بت عکلکتد   ستم عصبا مت زی( با  ا ت       

توا ا عامد مؤثتی در و شگگا  عتق شگگبا ه ما از دفعا ، زمات

شا  با توجه به دیاناه        سه   ز با ضع د خواب ز ات یائ بهبود و

ه   علد ای  ارزیابا تعاملا تن انا، یکا طور  ه نزته شگگگا،       

 ننا، ای   یا متزاو  عکد ما   افتاد در ارزیابا خود از تن انا  

بد   ا گگگد  ه وقایع و پ امایای آت را  اخوشگگگاینا و غ ت قا           

و حاصگگد ای  ا گگد  ه درک افتاد    نناب نا ادراک ماپ ف

ی   با   ازد زا بودت یا  بودت یک رویااد را مشخ  ما تن انا

درک و ارزیابا   ،با مااخلا  شگگگناختا زما ا  ه بتوات ،تتت ب

س بت ا تت توات ما، ا ازنار و شا تا ه در افتاد را بهبود بخش    

بات   ز مؤثت   ادراک شگگگاه،   تش و تنظ م ف زیولوژ    ودبیک 

مطالعه حاضگگت قصگگا دارد اثتبخشگگا متاقبه شگگکتنزاری را بت  

سه دارای علائم وازوموتور بتر ا        شاه ز ات یائ ا تتس ادراک 

  کایا   

 

   هامواد و روش

 –آزموت پژویف حگگاضگگگت   کگگه تجتبا و از  وع پ ف            

آزموت با نتوه  نتتل و پ   تی و از منظت یاف،  اربتدی     پس

 گگال  گگا   شگگهت   45-55عه پژویف،  ل ه ز ات ا گگد  جام

درما ا شهت -بود ا  ه به متا ز بهااشتا 1397تنکاب  در  ال 

متاجعه  کوده، خود را یائسه معتفا  تده و دارای پتو اه بود ا   

یای ورود به مطالعه عبار  بود ا از:  )تی شات حااقد    ملاک

اید از ماه از آختی  عاد  مای ا ه، یائسگگ ا طب عا و شگگک 12

یای ختوج   ز  علائم وازوموتور حااقد به ما  یک ماه  ملاک       

یای عکوما و یا  گگتطات پسگگتات یا یائسگگ ا    گگابقه ب کاری

ب نا، عام ثبا  یائسگگ ا و درمات دارویا   زودرس،  گگابقه لکه

فعگگال بتای علائم وازوموتور بود گگا  محقق پس از  سگگگگب  

شه    معتفا شد و درمات  شبکه بهاا   ت تات تنکاب   امه معتبت از 

با       4تا   1به متا ز شگگگکاره    منطقه شگگگهتی متاجعه  کوده و 

یککاری  ارشگگنا گگات بخف متبوط به ته ه ل سگگد واجای     

شا  در متحله بعا و پس   شتایپ و تکاس تلزنا با آت  یا اقاام 

 زت بت ا اس حااقد حجم  کو ه ا تخابا در   30از بتر ا اول ه، 

، از افتاد حائز شتایپ در د تتس  ه [ 27]ای یای مااخلهطتح

 امه آنایا ه را امضگگا  کوده بود ا، ا تخاب و به صگگور  رضگگاید
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عه  مایف و  نتتل   15 شگگگا  گگگاده در دو نتوه  قت  زتی آز

صلا مطالعه         شا بت ا اس یاف ا شا ا  بت امه آموز جای زی  

هادنا و  ایف          جاد وا  به منظور ای به  مبتنا بت آموزش متاق

صگگگور  تکتی  نتویا و تکل ف خا  ا ا زتادی  تن انا و به   

یزته )بت ا گگگاس ال وی  8شگگگبا ه بتای نتوه آزمایف به ما  

شا  آموزش تکتینا  تنزس عک ق و وا هادنا      شاه( اجتا  ی ت 

نایا از حضگگگور        با تکت ز بت شگگگکتنزاری مبتنا بت آ بات 

یای موجود در  ار تدیای دق ق و حسگگاب شگگاه بات،    عکد

(  در یت جلسگگگه تکل ف خا  ا و بت امه  1تنظ م شگگگا )جاول 

 نتتل شا و در یت جلسه نتویا بازخورد    متاقبه شبا ه ارائه و 

شگگا  نتوه  نتتل ا جام تکتینا  ا زتادی به بحث نذاشگگته ما

آموزشا دریافد  کتد و در ل سد ا تظار باقا ما ا  اطلاعا  به   

 تی د د آماه از متاحد پ ف از مااخله، پس از مااخله و پ  

سخه   SPSSافزار وارد  تم یای  شا  با توجه به اینکه نتوه  16 

آموزش و  نتتل در  گگه متحله زما ا بتر گگا نتدیا ا، عامد  

زمات و عامد نتوه با یم در  ظت نتفته شگگگا و از روش تحل د       

ضا    واریا س با ا اازه   دتحل ن تی مکتر ا تزاده نتدیا  مزتو

  با  یا داده بودت  تمال  جکله  از مکتر ن تیبا ا اازه   واریا س 

 تبود  تمال از حا ا  تایج و شا  بتر ا  شاپ تو ویلک  آزموت

  دو در مختلف متاحد در شگگاه ادراک ا گگتتس  کتا  توزیع

(  بتر ا  ایت مزتوضا  )یکسا ا واریا س   <05/0p بود ) نتوه

یا با آزموت  توید موبلا، یک نا  وواریا س  یای نتوهتت  ب

ا  یا ب  آزموت ام با س، یک نا واریا س ب   نتوه  یا با   ب   نتوه

در   >05/0pداری  تایج آزموت لوی ( ا جام شگگا   گگطح معنا

 ظت نتفته شگگگا  به جهد رعاید ملاحظا  اخلاقا در اتکام          

یک جلسگگگه           له پ   تی،  عا  متح له و نتدآوری اطلا مااخ

 آموزش بتای نتوه  نتتل بتنزار شا 

عا  علاوه بت  گگگؤالا  بتای نتدآوری اطلا ابزار  گگگنجف:

پت گگشگگنامه ا گگتتس ادراک متبوط به اطلاعا  دمونتاف ک، از 

دیا  ه ب و ه افتاد ای  پت شنامه  شات ما   ا تزاده شا     شاه 

  ب نا وز انا خود را در طا یک ماه نذشگگگته غ ت قابد پ ف       

نویه  14حاوی ای  پت گگشگگنامه شگگنا گگنا   نتتل ما غ تقابد

 4تا  0ای ل کت  از درجه 5 اس بت ا اس مق  نویها د و یت  

نایا  "، "1تقتیباً یتنز =  "، 0=  "یتنز") شگگوددیا ما کته

قا  =   قا  =    "، "2او لب او قا  =   "، "3اغ و   "4ب شگگگتت او

یه  کاره    نو به طور معکوس   13و  10، 9، 7، 6، 5، 4یای شگگگ

شگگو ا  در مجکوع،  کتتی  امت از  سگگب شگگاه  نذاری ما کته

و ب ا  ت ا تتس ادراک شاه ب شتت     56 از صزت و ب شتتی  امت  

شنامه    پایایا  و یککارات Cohen  ا د  را به روش آلزای پت 

ای  پت گگشگگنامه به  گگنجف   [28 تد ا ] اعلام 78/0 تو باخ 

سا ا  درباره حوادث ا تتس     زا ، نتتل، غلبه،  نار  افکار و اح

شاریای روا ا و ا تتس    شاه ما آمات با ف پتدازد   یای تجتبه 

 نجا ای  پت شنامه    ر ایتات محققات زیادی مشخصا  روات  د

   ا انزارش  کوده درصا( 86درصا و  85درصا،  84) را منا ب

یای ای  پت شنامه در جکع د   یکچن  ، ضتیب یکسا ا نویه  

شاه و آلزای  تو باخ نویه  صا محا به     84یا ایتا ا تأی ا  در

در ایتات  ضتیب یکسا ا        ایت محققات [30, 29]شاه ا د   

را با ا تزاده از ضتیب آلزای  تو باخ بتای  84/0و  86/0 درو ا

و یککارات   ز پایایا   Alami [ 31] ای  مق اس نزارش  تد ا

در مطالعه حاضت،     [32ای  پت شنامه را منا ب اعلام  تد ا ]   

شنامه از طتیق آلزای  تو باخ     د د آما     به 84/0پایایا پت 

کتنزاری با ا گگتزاده از  د گگتور متاقبه نتینبتگ و   متاقبه شگگ

یککارات  و Esfehanianروا ا شکت  ه تو پ   -بت امه آموزشا 

ریزی شگگا  روش متاقبه با ی ت از طتاحا شگگاه ا گگد، بت امه 

ا ا، نتفته شگگگاه     نذار ای  روش بوده یون ات ینای  ه بن ات    

جام  شود، ضک  ا   ا د  در ای  روش به فتان ت آموزش داده ما 

به ا نوت و          به آراما یی  را  حالا  ه  بازدم عک ق در  دم و 

دیا، مناطق مختلف بات را وار گگگا یینا و  اینجا  گگگوق ما

وا هاده و آرام  نا و با  )اس و  تایف از خالق خود از داشت     

یک از ا اام   جا آورده و از       یت  به  قاردا ا و شگگگکت  بات   یای 

ته متعهاا ه و       ید و        جسگگگکا  ه او را در بتنتف یا ه حکا نا آ

  [33،34]  هااری  کایا 
 

 جلسات و محتوی برنامه آموزشی مراقبه شکرگزاری -1جدول 
 

 توضیحات جلسات



 سیمین عرب و همکاران                                                                                                                                   مراقبه شکرگزاری و استرس ادراک شده دریائسگی 

 1011بهار ، 1دهم، شماره پانز دوره                                                                       90                             سلامت جامعه                                                                       

 اول

سبت داده        سگی و اینکه از نظر لغوی یاس و نومیدی به این دوران زندگی ن صوص معنی یائ سایی و معارفه، بحث در خ ست و اینک  شنا ه  شده ا

دهند، توضیح در خصوص شرایط برگزاری دوره و انجام تمرینات در منزل. آموزش و تمرین تنفس عمیق.    علائم وازوموتور به چه دلیل رخ می

 تمرین اولین مراقبه جمعی برای مهارت در انجام مراقبه انفرادی شبانه و مرور روش انجام و شرایط قبل از خواب

 دوم

هفته گذشــته و نحوه انجام تمرینات قبل از خواب. گفتگو در خصــوص دوران بلوچ و چگونگی قاعدگی و تغییرات بدن در   بحث در خصــوص

سر    شت  سانی که به هر نحوی یاریگر دوران زندگی بودند.        زمان قاعدگی و نحوه پ شکلات این دوره و یادآوری و قدردانی از ک شتن م گذا

صدای بدن )تنفس،  ن توجه به محرکتمرین تنفس عمیق و وانهادگی بدن بدو ضروری و گوش دادن به  سازی       های غیر صویر ضربان قلب(. ت

 های بدن ذهنی از عظمت کارکرد دستگاه

 سوم

بحث در خصوص شرایط یائسگی و علائم گرگرفتگی، عرق شبانه و بیان احساسات ناخوشایند در زمان بروز این علائم. ادامه بحث در خصوص  

شکر  شمندانه و احترام و توجه به تمام اندام کارکرد بدن.  سبکی و    گزاری از چنین خلقت هو ساس  های زنانه، تمرین تنفس و وانهادگی و اح

 های مراقبه شکرگزاری انفرادی شبانه(ها و قلب. آموزش تصویرسازی ذهنی درباره احترام به بدن. )کنترل تمرینرهایی در اندام

 چهارم

ست آوردهای     صوص د سی       گفتگو در خ صوص وجود اک ستروژن. بحث در خ شرایط بدن در زمان کاهش ا ضیح علمی  سین و  تمرینات، تو تو

ست      سم زن قرار داده ا شح و آثار آن در بدن و اینکه خدای متعال چه ظرایف دقیقی در ج انجام تمرین تنفس عمیق و افزایش   .چگونگی تر

شکرگزاری و گفتگوی درونی با خالق در   صوص نعمت تعداد تنفس همراه با  شته، ادامه تمرینات     های ارزندهخ سم زنان وجود دا ای که در ج

 تنفس و وانهادگی بدن و تمرین تصویرسازی

 پنجم

شکر برای این نعمت        سگی و  شرایط مختلف و در دوران زندگی از بلوچ تا یائ ضعیت بدن در  سه و صوص مقای تمرین   نظیر.های بیگفتگو در خ

صویر ذهنی از جاری بودن خون  شیدن. تمرین وانهادگی و آمادگی برای خواب انرژی    ت ست طراوت و گرمی بخ بخش  در بدن و به آرامی بر پو

 های انفرادی قبل از خواببرای پیشبرد وضعیت تمرین

 ششم

سبب افزایش نعمت و ادامه زندگی مفیدتری خوا      شکر نعمت  سگی، یادآوری این نکته که  صوص ادامه زندگی در دوران یائ د.  هد بوبحث در خ

ها در سلامتی و عشق به زندگی. تمرین یک نمونه مراقبه شکرگزاری شبانه قبل از خواب تصویرسازی ذهنی از بدن و توجه به هر یک از اندام

 به طور جمعی

 هفتم

زیبایی و سلامت  هایی از بدن که نیاز به توجه بیشتر دارد، چگونگی اهمیت هر کدام از جمله پوست و مو برای حفظ   بحث در خصوص قسمت  

ها به جریان در آورده است و پیمان با خالق هستی برای نگهداری مسئولانه و شکرگزاری از قلبی که پیوسته در تپش بوده و زندگی را در رگ

 از این اعضای بدن. تمرینات تنفسی و وانهادگی و تصویرسازی ذهنی

 هشتم
شکرخدای متعال و وفاداری در مراقبت           صداهای بدن.  سازی ذهنی و توجه به  صویر سی بدن، ت تأکید بر انجام تمرینات تنفس عمیق و وار

 عاشقانه از بدن 

 

 هایافته

یای جکع د شگگناختا شگگامد  گگ ، تحصگگ لا ، شگگاخ 

س ا به ماه و     ضع د تأید، طول ما  یائ تعااد فتز اات بود   و

شت د    ننانات در نتوه آزمایف  م ا     و ا حتاف مع ار    

 گگگگال بود    33/50±79/2و در نتوه  نتتل  38/2±47/52

م ا     و ا حتاف مع ار ما  زمات یائسگگگ ا در نتوه آزمایف  

ماه محا به    33/35±63/12و در نتوه  نتتل  69/14±60/42

 زت  2درصگگا( متأید و  07/86 زت ) 13شگگا  در نتوه آزمایف 

صا( بود ا  در نتوه  نتتل   ز   03/13مجتد و باوت یکست)  در

 20 زت مجتد و باوت یکسگت )  3درصگا( متأید و   80 زت ) 12

عاد بود   4یا درصا( بود ا  ب شتتی  تعااد فتز ا در تکام  کو ه

و در یت نتوه یک  زت باوت فتز ا بود ا  از  ظت تحصگگ لا ، در 

 40 زت ل سگگا س ) 6درصگگا(،  46 زت دی)لم ) 7 نتوه آزمایف

صا(،   شا )      2در شنا ا ار صا( و   7/6 زت  ار  زت د تتا  2در

شتتی  تعااد متبوط        7/6) شتنا  در نتوه  نتتل ب  صا( دا در

 زت متبوط  2درصا( و  کتتی  تعااد   40 زت ) 6به  ارشنا ا   

سته          7/6به د تتا ) ص زا متغ ت واب صا  تو شخ صا( بود  م در

شاه( در جاول   ) آماه ا د   ایف م ا        2ا تتس ادراک 

شاه در یت دو نتوه در متحله پس    آزموت دیاه  ا تتس ادراک 

شگگگود و ای   ایف در نتوه آزمایف در مقایسگگگه با نتوه       ما

 نتتل پایاار بوده ا گگگد و تا متحله پ   تی ادامه داشگگگته در 

جاداً افزایف م ا     ا گگگت       تس حالا  ه در نتوه  نتتل م

 شود ادراک شاه دیاه ما

 
های مراقبه شکرگزاری و کنترل زنان یائسه دارای علائم آزمون و پیگیری به تفکیک گروهآزمون،پسمیانگین و انحراف معیار نمره استرس ادراک شده در مراحل پیش -2جدول 

 نفر( 11)هر گروه  1931وازوموتور در شهر تنکابن سال
 

 کنترل مراقبه شکرگزاری گروه متغیر

 انحراف معیار±میانگین  انحراف معیار ±میانگین  
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استرس ادراک     

 شده

 21/93 ± 02/1 آزمونپیش

 

11/11 ± 01/01 

 

 9/21±04/01 آزمونپس

 

34/1±01/90 

 

 41/94 ± 10/3 21/21 ± 19/9 پیگیری

 

منظور آزموت فتض ه تأث ت متاقبه شکتنزاری بت ا تتس     به

ی یاادراک شاه ز ات یائسه دارای علائم وازوموتور، ابتاا مزتوضه

ن تی مکتر بتر گگگا شگگگا   لازم بتای تحل د واریا س با ا اازه    

(40/14 F=000/0وp<           مد عا حاصگگگگد از تحل د  تایج     )

ت  نتویا یعنا  کتا  ا گگتتس ادراک شگگاه در  گگه زما دروت

مد ب      عا زاو  معنا  بتر گگگا، و یکچن    داری را نتویا ت

(  به ای  معنا  ه مااخله متاقبه شکتنزاری  3 شات داد )جاول  

در  ایف ا گگگتتس ادراک شگگگاه اثتبخف بوده ا گگگد   تایج  

قادیت        آزموت به م جه  با تو   >05/0pو   Fیای بنا متغ ته   ز 

 یا را  شات داد داری یافتهمعنا

 
گروهی و بین گروهی در گروه مراقبه شکرگزاری و کنترل زنان یائسه دارای علائم وازوموتور گیری مکرر برای اثرات درونخلاصه نتایج تحلیل واریانس چند متغیری با اندازه -9جدول 

 نفر( 11)هر گروه  1931شهر تنکابن سال 
 

 توان آماری ضریب اتا F P میانگین مجذورات df مجموع مجذورات 

 331/1 933/1 *111/1 21/19 01/331 2 92/1391 زمان

    34 22/30 2 94/9194 خطا

 332/1 021/1 *111/1 93/21 92/1990 1 92/1990 زمان

 312/1 103/1 *193/1 32/0 12/922 1 12/922 زمان و گروه

     03/43 29 41/1992 خطا

13/0p<  دار* اختلاف معنی 

 

مات، نتوه و اثت         یا س مکتر  شگگگات داد  ه اثتا  ز تایج تحل د وار  

داری اثت تعاملا  (  معنا>05/0pدار بود )نتوه معنا _متقابد زمات    

( ب ا  ت ای  بود  ه رو ا تغ  ت م ا      کتا    4نتوه )جاول  _زمات  

ا گگتتس در دو نتوه متاقبه شگگکتنزاری و  نتتل در متاحد مختلف 

مطالعه متزاو  بوده ا گگد  بنابتای  به منظور آزموت فتضگگ ه، تزاو  

ا تزاده از   ن تی و بایا در یت متحله ا اازه کتا  ا تتس ب   نتوه 

آزموت بنزتو ا به صور  جاانا ه بتر ا شا 

 

آزمون و پیگیری زنان یائسه دارای علائم وازوموتور در شهر تنکابن سال آزمون، پسهای مراقبه شکرگزاری و کنترل در مراحل پیشمقایسه میانگین نمرات استرس گروه -4جدول

 نفر(11)هر گروه  1931
 

 

 متغیر

 

 (91)گروه 

 

 پیگیری آزمونپس زمونآپیش

 خطای استاندارد تفاوت میانگین
تفاوت 

 میانگین
 خطای استاندارد

تفاوت 

 میانگین
 خطای استاندارد

 استرس
مراقبه شکرگزاری و 

 کنترل
-21/4ns 13/9 -11/19* 22/2 -04/13* 01/2 

13/0p<  دار* اختلاف معنی 

 

شگگگود، تزاو  م ا      کتا  طور  ه مشگگگایاه مایکات 

ا تتس ادراک شاه نتوه متاقبه شکتنزاری و  نتتل در متحله 

کد     <05/0pدار  بود )آزموت معناپ ف طابق شگگگ در  1(  م

حد پس  به    متا آزموت، م ا      کته ا گگگتتس در نتوه متاق

به  تا   طور معناشگگگکتنزاری  داری  کتت از نتوه  نتتل بود و 

 (  >05/0pتحله پ   تی ا تکتار داشد )م
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آزمون و پیگیری در گروه مراقبه شکرگزاری و کنترل زنان یائسه دارای علائم وازوموتور شهر تنکابن سال آزمون تا پستغییرات میانگین نمرات استرس ادراک شده از پیش-1شکل 

 نفر(11)هر گروه 1931
 

 
 

 بحث

یاف مطالعه حاضگگگت تع    تأث ت متاقبه شگگگکتنزاری بت        

سه         شا از علائم وازوموتور در  ز ات یائ شاه  ا ا تتس ادراک 

در خصگگوس  گگؤال تحق ق  ه آیا متاقبه شگگکتنزاری بت    بود 

سه مؤثت        شا از علائم وازوموتور ز ات یائ شاه  ا ا تتس ادراک 

نزد: متاقبه شگگگکتنزاری ا جام متاقبه یکتاه با        ا گگگد، بایا   

شگگکتنزاری آنایا ه ا گگد و اغلب با افزایف  گگ ، شگگکتنزاری 

 نا، شگگگکتنزاری معنا و رضگگگاید از ارزش ب شگگگتتی پ اا ما

دیا   ز انا را افزوده و شگگاد اما و  گگلامد روات را بهبود ما

یا در ز انا و دیات  کا  مثبد       توا ایا یافت  و درک  عکد   

شکلا  و وقایع منزا ز انا   عث افزایف تاببا آوری در بتابت م

[   ایف ا گگتتس ادراک شگگاه پس از مااخله  22شگگود ]ما

و   Jerathمتاقبه شگگکتنزاری در ای  مطالعه یکسگگو با مطالعه  

هادنا         عه خود اثت تنزس عک ق و وا  یککارات بود  ه در مطال

، تبات در پا گگک به ا گگتتس را به دل د مصگگتف  کتت ا سگگ ژ

 ایف ضگگتبات قلب،  ایف فشگگارخوت و افزایف امواج تتا در  

با           که  نا و این یافت تنظ م  گگگ سگگگتم عصگگگبا خود ار، مؤثت 

ستم             یک ام صبا در قلب و ریه،    ستم ع صت     ازی عنا

بات را آرام ما    نا  ل کب ک و بخف قشگگگتی مغز  ؛ و  [35] 

احتکالاً حا ا از اثت مسگگگتق کا ا گگگد  ه محققات از  ار تد  

به و شگگگکتنزاری بت فعال د  گگگ سگگگتم عصگگگبا و حتا  متاق

   [24]ا ا  گگازی  گگ سگگتم پارا گگک)ات ک نزارش  تده   فعال

 و Harbaughیای یکچن   یافته ای  مطالعه یکسگگو با یافته

Vasey  بود  آ ات   ز شکتنزاری را رایا بتای  ا ت  از شتایپ

    [16] خد، و آ ودنا ب شتت یافتنا 

در مال شگگگناختا خود  Chilcot و Hunterپ ف از ای  

سکا ا      شاه و ج  ازی را به عنوات دو متغ ت   ا تتس ادراک 

مسگگگتقد از یکای ت و در ع   حال متتبپ با باوریای مؤثت در        

علائم وازوموتور معتفا  تده بود ا  ا گگگتتس ادراک شگگگاه با     

س ا به          سبد به یائ شا باتت   ضطتاب،   ت شخوار فکتی و ا  

شخوار فکتی یا با آور ا  ای  بخوجود ما اعتکادی به خود ف  

دینا  یکچن    زا جلوه مایائسگگگ ا را تغ  تی بزرگ و تنف 

ا گگتتس ادراک شگگاه ب شگگتت، از جکله عواملا بوده  ه موجب 

شاه ا د ز ات   تش خود به یائس ا را  شات  اینا و شتایپ 

نا        ته، مطتح  ن نذشگگگ ز انا خود را یکچوت دورات معکول 

عا  یکسو با پژویف حاضت، ضک  ارائه رابطه    تایج مطال[23]

دار ب   تکتینا  تنزسگگا با  ایف ا گگتتس ادراک شگگاه  معنا

یای یورمو ا بتوا نا علائم  تأ  ا داشگگتنا  ه حتا انت درمات 

یائس ا را بهبود بخشنا؛ تن انا ز ات یائسه موضوعا شخصا  

یای جای زی     ا گگگد و ز ات در ای  شگگگتایپ   ازمنا درمات      

شود مطالعه   در خاتکه خاطت شات ما و  ارآیا یستنامطکئ  

در زم نه ا تتس ادراک شاه ز ات یائسه دارای علائم وازوموتور 

در  تتا ت د  ا محاود بوده و در ایتات مطالعه مستق م در ای     

باره ا جام  شگگگاه ا گگگد  در حالا  ه علائم وازوموتور وقتا        

به عنوات             به شگگگو ا  ماه تجت یک  ما   به  قد  ئد     حاا مسگگگا

س ا مورد توجه قتار ما   شاینا یائ ن ت ا و ا تتس ادراک   اخو

پتدازد  ای  شگگاه   ز به موارد تجتبه شگگاه در یک ماه اخ ت ما

یک)وشا ا در بتر ا مسائد ز ات یائسه   ازمنا توجه و مطالعه  

توا ا به طور مؤثتی در بهبود   ز د ز انا  ب شگگتت بوده و ما

طا     آت باشگگگگا  ای  م زاده از       یا  گگگه م  به دل د ا گگگت عه  ل

 ننانات در د تتس دارای محاودید بوده و پ شنهاد  مشار د

شود روش متاقبه شکتنزاری در  اعا  دی ت روز   ز ا جام      ما

ن تد و تأث ت ا جام آت در  گگاعا  مختلف روز و شگگب و قبد از 

 خواب   ز با یکای ت مقایسه شود 

 

یای مطالعه حاضگگت  شگگات داد متاقبه  یافته: یریگجهینت
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یائسگگگه دارای علائم       شگگگکتنزاری و تکتی  آت تو گگگپ ز ات 

وازموتور، بت ا تتس ادراک شاه آ ات مؤثت بوده و  بب  ایف     

 آت شاه ا د  
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Introduction: Menopausal vasomotor symptoms are one of the major issues reducing women's 

quality of life. Thus, this study aims to determine the effectiveness of gratitude meditation on 

perceived stress caused by vasomotor symptoms in postmenopausal women. 

Materials and Methods: The present study was quasi-experimental, and its design was pretest-

posttest with follow-up (one month later). The statistical population was women aged 55-45 in 

Tonekabon with normal menopause and vasomotor symptoms (hot flashes and night sweats) and 

records in health centers in 2019. Participants were selected by eligible methods after obtaining 

informed consent; then, they were randomly divided into two groups of 15 experimental and control. 

The experimental group was trained in the 8-week gratitude meditation program based on the 

"Greenberg" Meditation Instruction (2010) and the Islamic Gratitude Meditation program of 

"Esfahanians" et al. (2016), while the control group did not receive any intervention. The instrument 

used was Cohen Perceived Stress Questionnaire (1983). Data were entered into Spss16 software and 

analyzed by repeated-measures analysis of variance. 

Results: There was a significant difference between the experimental and control groups in terms of 

mean perceived stress, which was stable until the follow-up stage. 

Conclusion: Gratitude meditation is a method appropriate to Iranian women and can be used to 

reduce their perceived stress during menopause. 

Keywords: Perceived stress, Menopause, Gratitude meditation, Vasomotor symptoms. 
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