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· خلاصه طرح:
	مقدمه:
زنان باردار به علت تغییرات هورمونی در این دوره مهم زندگی خود، با مشکلات عدیدهای از جمله اختلال در خواب مواجه میشوند که زمینه استرس، تنش و اضطراب را در آنان فراهم میکند. روشهای غیردارویی برای بهبود این وضعیت وجود دارد که میتوان به آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی اشاره نمود که از نظر روحی و روانی، تأثیرات مثبت و مفیدی میتواند بر آنان داشته باشد. لذا این پژوهش با هدف تعیین مقایسه تأثير تکنیک آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی بر کیفیت خواب زنان باردار انجام گرفت.
روش کار و ابزار:
[bookmark: _Hlk118747188]این مطالعه از نوع مداخلهای و کارآزمایی در عرصه است که جامعه پژوهش آن را زنان باردار مراجعه کننده به بخش زنان مرکز آموزشی - درمانی حضرت زینب (س) وابسته به دانشگاه علوم پزشکي شیراز در سال 1401 تشکیل میدهد. تعداد 102 زن باردار واجد شرایط ورود به مطالعه به صورت نمونهگیری در دسترس انتخاب شدند. نمونههای انتخاب شده بر اساس تخصیص تصادفی بلوکی به یکی از سه گروه مداخله 1 (آرامسازی بنسون)، مداخله 2 (ذهنآگاهی) و کنترل تخصیص یافتند. علاوه بر چکلیست اطلاعات جمعیتشناختی، کیفیت خواب از طریق شاخص کیفیت خواب پتسبورگ قبل و یک ماه بعد از اتمام مداخلات جمعآوری گردید. مداخلات در 8 جلسه، طول مدت هر جلسه 1 ساعت و 1 جلسه در هفته و در مجموع به مدت 8 هفته انجام گرفت. دادههای جمعآوری شده با استفاده از نرمافزار SPSS نسخه 21 و آمار توصیفی و آزمونهای آماری کایاسکور، تحلیل واریانس یک طرفه، تست تعقیبی توکی و تیزوجی تجزیه و تحلیل شدهاند.
یافتههای اصلی:
قبل از مداخله تفاوت معنیدار آماری در میانگین نمره کلی کیفیت خواب در هر سه گروه مشاهده نشد(05/0<P) ولی این تفاوت بعد از مداخله معنیدار بوده است(05/0>P). میانگین نمره کلی کیفیت خواب قبل از مداخله در بین سه گروه آرامسازی بنسون، ذهنآگاهی و کنترل به ترتیب (83/1±08/7)، (77/2±52/7) و (27/2±76/6) و بعد از مداخله (23/3±52/3)، (24/2±73/2) و (19/2±91/6) بوده است
نتیجهگیری:
[bookmark: _GoBack]هر دو روش تکنیک آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی بر کیفیت خواب زنان باردار مؤثر میباشد، اما هیچ کدام بر دیگری برتری نداشت. بنابراین پیشنهاد میگردد که اعضای تیم سلامت، اجرای این برنامه درمانی را برای زنان باردار مدنظر قرار دهند و از این برنامه درمانی مفید و سودمند استفاده نمایند
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خبر پژوهشی:
 هر دو روش درمانی تکنیک آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی بر کیفیت خواب زنان باردار مؤثر میباشد، اما هیچکدام بر دیگری برتری نداشت



پیام ترجمان دانش

با توجه به یافتههای این مطالعه، میتوان نتیجه گرفت که اجرای تکنیک آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی موجب تغییرات معنیدار آماری در نمرات کیفیت خواب زنان باردار گردید. اما هیچکدام از روشهای مداخله اجرای تکنیک آرامسازی بنسون و ذهنآگاهی نسبت به یکدیگر برتری نداشتند. بنابراین اجرای این مداخلات در جهت بهبود کیفیت خواب زنان باردار موجب میشود که از استرس، تنش و اضطراب آنان کاسته شود و آنان را با این مسئله سازگار کند و از نظر روحی - روانی تأثیر مثبت و مفیدی بر آنان بگذارد. همچنین از آنجایی که ارتباط هدفمند مددجو با پرستار از مباحث اصلی حرفه پرستاری است، بنابراین پیشنهاد میگردد که اعضای تیم سلامت، اجرای این روشهای درمانی را در برنامه درمانی زنان باردار مدنظر قرار دهند و از آنان استفاده نمایند
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