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تاثيرگـذار   ،هـاي درونـي بـدن    اع اسـترس در سيسـتم  محققين معتقدنـد انـو  
تحقيقات نشان داده است كه سيستم عصبي خودكار سمپاتيك و غدد . هستند

زمـاني كـه    1.درون ريز بدن داراي تاثير مستقيم و مركزي در كـل بـدن اسـت   
تواند همراه با علايـم جسـمي    شود واكنش او مي يك فرد با استرس مواجه مي

اسـترس   چنـين هـم  2.قراري حركتي باشد بي و مانند تپش قلب، درد قفسه سينه
نظيــر ســرماخوردگي، حمــلات قلبــي،   هــاتوانــد در بســياري از بيمــاري مــي

هـاي مختلـف   روش 2.هـا، اضـطراب و انـواع هـراس، تاثيرگـذار باشـد       عفونت
هاي طبي، روانشناختي و روانپزشكي بـراي كـاهش اسـترس و آمـوزش     درمان
سترس را اي از فرآيند مواجهه موثر با ا اي با آن بخش عمده هاي مقابلهمهارت

تحقيـق حاضـر   2.باشد ها ريلكسيشن مييكي از موثرترين روش. شود شامل مي
 .باشد از نوع تحقيقات آزمايشي تك گروهي با پيش آزمون و پس آزمون مي

نفـر از پرسـتاران بيمارسـتان قلـب شـهيد       248هاي پژوهش حاضر را آزمودني
  . دادند رجايي تهران تشكيل مي

. دادنـد  نفر را مـردان تشـكيل مـي    40ونه را زنان و نفر از افراد گروه نم 208
ايـن  . گيـري تصـادفي سـاده اسـتفاده شـد     از روش نمونـه  هابراي انتخاب نمونه

تحقيق به منظور بررسي تـاثير هيپنـوتيزم بـر اسـترس ناشـي از محـيط كـار در        
منظـور بررسـي ميـزان اسـترس شـغلي از پرسشـنامه       به. بيمارستان انجام گرفت

پرسشــنامه مــذكور داراي ســوالاتي  1.اســتفاده شــد mesleshاســترس شــغلي 
براي تعيـين  . دهد باشد كه علايم جسماني استرس را مورد سنجش قرار مي مي

. ثبات دروني پرسشنامه تدوين شده از روش دو نيمه كردن آزمون استفاده شد
 نفـر از پرسـتاران يـاد شـده     50هاي  همبستگي نيمه اول با نيمه دوم برپايه پاسخ

درصد و ضريب ثبـات   85ضريب همبستگي دونيمه آزمون برابر . محاسبه شد
بـدين منظـور نمـرات پـيش آزمـون و پـس       . درصـد بـود   91كل آزمون برابر 

به منظور بررسي اختلاف بين ميانگين پـيش  . آزمون مورد مقايسه قرار گرفتند
ش پـس از اجـراي پـي    .دو گروه همبسته استفاده شد tآزمون و پس آزمون از 

خـود هيپنـوتيزم   بـه صـورت   آزمون افراد گروه نمونه تحت آموزش هيپنوتيزم 
 2.بـود  روش انتخابي براي اين تمرين روش ريلكسيشن شـولتز  كه قرار گرفتند

بخـش كـه   تصاوير ذهني هيپنـوتيزمي آرامـش   يدر اين تمرين آزمودني با القا
و سـپس   گيرد عضـلات باشد ياد ميمتمركز بر رهاسازي عضلات از تنش مي

  .ذهن خود را در وضعيت بدون تنش قرار دهد
 
 

و  دو هفته بعد جلسه دوم به منظور تكرار تمرين و رفع اشكال انجام گرفت
ها ابهامات خود در مسير اجراي تمرين را با درمانگران طرح و نسبت آزمودني

ماه پس از آن، تمرين پـس آزمـون اجـرا     يكو  تر اقدام شدبه آموزش كامل
گونـه اسـتنباط كـرد كـه     توان ايـن  مي tبا توجه به نتايج حاصله از ضريب  .شد

  .باشد دار ميها بين نمرات پيش آزمون و پس آزمون معني اختلاف ميانگين
ها ومتدهاي غير دارويي همواره اين مشكل در مورد ثابت كردن درمان

 توان از روش كنترل با دارونما وجود دارد كه برعكس تحقيقات دارويي، نمي

)Placebo-Controlled Clinical Trial( مطالعهدر اين  3.استفاده كرد ،
              ، بنابراين ناگزير بوديم ازشتچون چيزي شبيه به هيپنوتيزم وجود ندا

با  هيپنوتيزم استفاده كنيم و خود اين افراد قبل و بعد از آموزش خود يهمقايس
شخص شد با توجه به نتايج حاصله از تحليل آماري م استفاده از اين روش و

داري ميان ميانگين نمرات پيش آزمون و پس آزمون وجود يكه ارتباط معن
            توان گفت كه خودهيپنوتيزم و  مي درصد 99 اطمينان يهدارد و با درج

بر كاهش استرس ناشي از محيط ) ريلكسيشن(عضلاني  هسازي پيشروندآرام
و تحقيقات  تحقيق حاضر با توجه به نتايج .تاثير دارد) استرس شغلي(كار 

توان نتيجه گرفت كه خود هيپنوتيزم و ريلكسيشن  انجام شده در اين زمينه مي
آموزش و  بنابراين موثر استبر كاهش استرس ناشي از محيط كار در افراد 

اجراي اين روش را در مشاغل سخت و پر استرس به منظور كم كردن 
هاي هدف اكيدا گروهعوارض نوروسايكوفيزيولوژيك استرس به تمام 
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