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 چى٘سُ
٦ٷٷس٪ځ ْٹاټط ضٸاٶكٷبذشځ $ټكڃبضڀ سٳبٰ ٸ ذٹز٪ٟز# زض  ثڃٷځ زض اڂٵ دػٸټف ٢سضر دڃف

ٲٹ٣ٞڃز ٸ ق٧ؿز ٸضظق٧بضاٴ اڂطاٶيځ ثطضؾيځ قيس ٸ زض ديځ دبؾيد ثيٻ اڂيٵ ؾيؤا٬ ٦يٻ ٢يسضر           
اؾيز؟. ٶيبْطاٴ، ٦بضقٷبؾيبٴ ٸ    ٦ٷٷس٪ځ ٲٹ٣ٞڃز ٸ ق٧ؿز ثب ٦ساٰ ْٹاټط ضٸاٶكٷبذشځ  ثڃٷځ دڃف

زضنس شټٷيځ اؾيز، ٸ ثبذيز ضا ٶبقيځ اظ      95٪ٹڂٷس ٸضظـ  سٳبقبچڃبٴ اٚٯت ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ٲځ
ضؾيس ثساٶٷيس ٦يٻ ٢يسضر      ٶٓيط ٶٳيځ   زاٶٷيس اٲيب ثيٻ    ڂيب ٖيسٰ ټكيڃبضڀ سٳيبٰ ٲيځ      ٖٯ٭ ضٸاٶكيٷبذشځ ٸ 

ټيسٜ اڂيٵ ٲ٣بٮيٻ     #.2013 ٪يبضزٶط ٸ ٲيٹض،  ٦ٷٷس٪ځ ْٹاټط ضٸاٶكٷبذشځ چ٫ٹٶيٻ اؾيز $   ثڃٷځ دڃف
ٵ اضسجبٌ ٲڃبٴ ټكڃبضڀ سٳبٰ ٸ ٶٹٔ ذٹز ٪ٟز ثيط ٲٹ٣ٞڃيز ٸ ق٧ؿيز ٸضظقي٧بضاٴ     ڃڃثطضؾځ ٸ سج

ٶٟيط   112اڀ اڂطاٶځ اؾيز. اظ ثيڃٵ زاٶكيؼٹڂبٴ حبييط زض زٸاظزټٳيڃٵ اٮٳذڃي٥ زاٶكيؼٹڂځ         حطٞٻ

 

 $ٶٹڂؿٷسپ ٲؿؤٸ٬#ز٦شطاڀ ضٸاٶكٷبؾځ ٸضظـ اظ زاٶك٫بٺ سطثڃز ٲسضؼ. ∗

 زاٶك٫بٺ قبټساؾشبز . ∗∗
 

 30/8/96دصڂطـ ٶٽبڂځ:                                              17/2/96زضڂبٞز: 
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اٶشرييبة ٸ ٲييٹضز ٲُبٮٗييٻ ٢طاض٪طٞشٷييس.   5/26زاٸَٯييت قييط٦ز زض دييػٸټف ثييب ٲڃييبٶ٫ڃٵ ؾييٷځ   
ٰ  ثٻ دطؾكٷبٲٻ ٸضظق٧بضاٴ سٳيبٰ $ثيبئط ٸ   ٞيطٰ ٦ٹسيبٺ    -ټبڀ، اػطاڀ ضٸاٴ، دٷغ ثٗسڀ ټكڃبضڀ سٳيب

ټب ټٳجؿش٫ځ ٲظجيز   دبؾد زازٶس. اظ ڂبٞشٻ# 2009$ٸ ذٹز٪ٟز ذٹز٦بض ٸضظقځ # 2006 ،ټٳ٧بضاٴ
ڂڃس قس. سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ض٪طؾڃٹٴ ذُځ ٶكبٴ زاز أ# سr;  44/0$ ثڃٵ اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ

  F;  ٦395/50ٷٷييسٺ اػييطاڀ ضٸاٴ اؾييز $ ثڃٷييځ َييٹض ٢بثيي٭ سييٹػٽځ دييڃف ثييٻ٦ييٻ ټكييڃبضڀ سٳييبٰ 
=1$ ،1-111 ،<001/0 p<$ 52/0#. ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ ٸ ٲظجز ثب ټط زٸ اػطاڀ ضٸاٴ- ;r  59/0ٸ;r #

$ٲظجيز، ٲٷٟيځ ٸ سط٦ڃجيځ#     # ټٳجؿش٫ځ زاضز. ٶٹٔ ذٹز٪ٟز=r= 23/0 r -45/0$ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ
٦ٷٷيسٺ ثيٹز.    ثڃٷيځ  اظ ٸاضڂيبٶؽ ٦ي٭ ديڃف    "22ٸ  "51ثيطآٸضز  ثط اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳيبٰ ثيب   

سطسڃت ٶشبڂغ ثڃبٶ٫طاڂٵ اؾز ٦ٻ ذٹز٪ٟز ٲظجز ثٻ اٞعاڂف ٸ سؿٽڃ٭ اػطاڀ ضٸاٴ، زض ٲ٣بث٭  ثسڂٵ
ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ، ٲبٶٕ ڂب ٦بټٷيسٺ اػيطاڀ ضٸاٴ اؾيز. ٸ اٞيطاز دڃيطٸظ ؾيُٹح ثيبلاسطڀ اظ اػيطاڀ         

سط اظ ذٹز٪ٟز ٲٷٟيځ، زض ٲ٣بڂؿيٻ ثيب اٞيطاز      ڂڃٵضٸاٴ، ټكڃبضڀ سٳبٰ، ذٹز٪ٟز ٲظجز ٸ ؾُٹح دب
 ٶبٲٹ١ٞ اظذٹز ٶكبٴ زازٶس.        

 اػطاڀ ضٸاٴ، ټكڃبضڀ سٳبٰ، ذٹز٪ٟز، ضٸاٶكٷبؾځ ٸضظـ. :سّا٘ول-ٍاصُ

 

Abstract 
 

The present study aimed to explore the relationships between flow, 

mindfulness, and self- talk, in  Iranian athletes. 112  participants with 

experience in competitive sports completed an  questionnaire comprising 

the Iranin Dispositional Flow Scale, the Five Facet Mindfulness 

Questionnaire- short form, and the Automatic Self-Talk Questionnaire for 

Sports. Results confirmed the moderate, positive connection between flow 

and mindfulness (r = 0.44). Moreover, linear regression analysis indicated 

that mindfulness appeared to significantly predict flow (F = 50.395 [1, 

211], p < 0.001). Furthermore, negative- and positive self-talk correlated 

moderately with both flow (r = -0.52 and r = 0.59, respectively) and 

mindfulness (r = -0.45 and r = 0.23, respectively). Additionally, self-talk 

(negative and positive combined) significantly predicted flow and 

mindfulness, accounting for 51% and 22% of the variance, respectively. 

Investigating potential win differences in terms of dispositional flow, 

mindfulness, and self-talk, was a secondary aim of the present study. 
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Significant differences were found for every variable of interest; in this 

sample, win appeared to demonstrate higher levels of flow, mindfulness, 

and positive self- talk, and lower levels of negative self-talk, in 

comparison to failed. �                            
Keywords: competitive sports, flow, mindfulness, self- talk. 
Contact information: majalil@ut.ac.ir 

 

 همسهِ 
ضٸاٶكييٷبذشځ ٲرشٯٟييځ زض ٖٳٯ٧ييطز   ټطٹاْيي زض ثطضؾييځ ؾييٹاث١ سح٣ڃ٣ييبر ٲكييرم قييس    

ٖٷيٹاٴ   اػطاڀ ضٸاٴ ثڃكيشط ٲٹا٢يٕ ثيٻ   ، اػطاڀ ضٸاٴ اؾز ططؤٲ طط اؾز، ڂ٥ ٖبٲ٭ؤٲ ٸضظق٧بضاٴ 
 ټڃؼبٶځ ٲطثٹٌ ثٻ اضس٣بء ٸ ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز سٗطڂٝ قسٺ اؾيز، ٦طسيط،   -حبٮز ٲؤطط ٸ ٲظجز شټٷځ

ٲحهيٹ٬ سٗبٲي٭ ثيڃٵ    ٸ  اڀ آٲٹذشٷځ ٸ ػٽبٶځ اؾيز  #. اػطاڀ ضٸاٴ دسڂسٺ2013$ ا٬، ٸ ټٳ٧بضاٴ
اٶيس ٦يٻ اؾيشٗساز اػيطاڀ      ٞطز ٸ ٲحڃٍ ٸ سب حسڀ ثب سٹػٻ ثٻ ٖٯ٭ ٲٹ٢ٗڃشځ اؾز، ٲح٣٣ڃٵ زضڂبٞشيٻ 

 ػ٧ؿٹٴ ، ټٳچٷڃٵ #.2016جٍ اؾز، ؾٹاٴ ٦طڂؿشڃٵ $ټبڀ قرهڃشځ ذبل ٲطس ضٸاٴ ثٻ ٸڂػ٪ځ

 آٲبز٪ځ آٴ زض ٦ٻ ٸضظقځ ضٸڂساز ٥ڂ ثطاڀ ؾبظڀ آٲبزٺ ٦طزٶس ٦ٻ اؾشسلا٬ #2009$ ٲڃٽبڀ ٸ

 ٶٓطڀ ٢ًبڂبڀ اڂٵ ثبقس. ٲځ ٲٽٱ ضٸاٴ سؼطثٻ اػطاڀ ثطاڀ ضؾس، ٲځ ذٹز اٸع ثٻ شټٷځ ٸ ػؿٳځ

  زاضز. ططڀؤٲ ٲظجز ڀز٦طضبدشبٶؿڃ٭ ٦ ضٸاٴ اػطاڀ ٦ٻ زټٷس ٲځ ٶكبٴ دػٸټكځ ټبڀ بٞشٻڂ ٸ

 ضزطط زض ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ ٲٹضز ثطضؾيځ زض اڂيٵ ٲ٣بٮيٻ ټكيڃبضڀ سٳيبٰ اؾيز،       ؤزڂ٫طٲٟٽٹٰ ٲ
ٸحيسر   ٦يٻ  حبيط ٸ اٚٯت ثب احؿبؼ آضاٲيف ټٳيطاٺ اؾيز   حب٬ سٳط٦ع ثطسؼطثٻ  ټكڃبضڀ سٳبٰ

ٰ    اڂٵ ٖٳ٭ اظ س٧ٷڃ٥ .زټس ٶكبٴ ٲځ ضا شټٵ ٸ ثسٴ  زض ٦يبض٦طز  ٲٳ٧يٵ اؾيز   ټيبڀ ټكيڃبضڀ سٳيب
؛ ٦بٞٳٵ ٸ 2004٪بضزٶط ٸ ٲٹض، ثبقس، $ ٲځ ٖٳٯ٧طز اٸع زض ٢بٮتسؼطثٻ اػطاڀ ضٸاٴ  اظٸضظق٧بض 
اڀ ٦يٻ   زض ټؿشٻ ٲط٦عڀ ټكڃبضڀ سٳبٰ، سٳط٦ع ٚڃط٢ًبٸسځ سٹػٻ ٞطز ثٻ سؼطثٻ #.2009ټٳ٧بضاٴ، 

ب ا٧ٞبض ػبڀ ؾط٦ٹة ا٧ٞبض ٶبذٹقبڂٷس ٸ ڂ زټس ٢طاضزاضز زض اڂٵ ضٸڂ٧طز ثٻ زض حب٬ حبيط ضخ ٲځ
 #. 2007قٹز $٪بضزٶط ٸ ٲٹض،  ٲٷٟځ آٶٽب ثٻ ؾبز٪ځ اشٖبٴ ٸ دصڂطٞشٻ ٲځ

ؾٹٲڃٵ ؾبذشبض انٯځ زض اٶؼبٰ دػٸټف حبيط ذٹز٪ٟز اؾيز، ذٹز٪ٟيز قيبٲ٭: ثڃيبٴ ڂيب      
اْٽبضار ذُبة ثٻ ذيٹز؛ ثيب َجڃٗيز چٷيس ثٗيسڀ $ٲظجيز / ٲٷٟيځ، آقي٧بض / دٷٽيبٴ، ٸ ٞطاٸاٶيځ#           

ٶٹٔ ټٳجؿش٫ځ اؾز ٸ ٶڃبظ ثٻ ؾٷؼف ٦ٳيځ   ز دػٸټف اظذٹز٪ٟز اؾز. ثب سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ ٲبټڃ
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ثبقس، ٮصا ثب اؾشٟبزٺ اظ دطؾكٷبٲٻ ذٹز٪ٟيز ٸضظقيځ؛ $سئيٹزٸضا٦ڃؽ ٸ ټٳ٧يبضاٴ،      ذٹز٪ٟز ٲځ
# ؾٷؼڃسٺ قس. ذٹز٪ٟز ٲٹضز ٶٓط زض اڂٵ ٲ٣بٮٻ، ٲحسٸز ثٻ ٪ٟشبض ٲظجز ڂب ٲٷٟځ ذُبة ثيٻ  2009

 ذٹز زض حب٬ حبيط اؾز. 
ټيب، ٲبٶٷيس،    زض ثؿيڃبضڀ اظ ٸڂػ٪يځ   -آٲڃيع  ٲٹ٣ٞڃز-٧طز ٲُٯٹةاقشطا٤ ټكڃبضڀ سٳبٰ ثب ٖٳٯ

ثسٸٴ ٢ًبٸر، ټكڃبضڀ ثٻ اڂٷؼب ٸ ا٦ٷٹٴ، سٳط٦ع ثيط ٸْڃٟيٻ زض زؾيز اػيطا اؾيز ٦يٻ اظ َطڂي١        
اٞعاڂف ٲساذلار ټكڃبضڀ سٳبٰ، ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ اٞعاڂف احشٳب٬ سؼطثٻ اػطاڀ ضٸاٴ ٸضظق٧بضاٴ 

 #. 2007، ٪بضزٶط ٸ ٲٹض، $اؾشسلا٬ قسٺ اؾز -دڃطٸظڀ -سب سح١٣ ٖٳٯ٧طز اٸع
ٶٹآٸضڀ اڂٵ ٲ٣بٮٻ ثطضؾځ ذٹز٪ٟز زض سط٦ڃت ثب اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكيڃبضڀ سٳيبٰ زض ٶرج٫يبٴ    
ٸضظقځ اؾز، چطا ٦ٻ زض ثطضؾځ ؾٹاث١ سح٣ڃ٣ځ ټٷٹظ ټٳجؿش٫ځ ثڃٵ ذٹز٪ٟز ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ، 

ز سيط اظ ذٹز٪ٟي   زؾز ٶڃبٲسٺ اؾز. دڃكطٞز ثٻ ؾٳز زض٤ ٖٳڃ١ ٸ ذٹز٪ٟز ٸ اػطاڀ ضٸاٴ ثٻ
٦ٷٷسٺ اؾز ٦ٻ ثٷٓيط   ټبڀ زض ٲٹضز ٶ٣ف سٗسڂ٭ ثٻ آضاٲځ زض حب٬ اڂؼبز اؾز، دطزاذشٵ ثٻ دطؾف

# ٶڃيع  2006َٹض٦يٻ ټيبضزڀ $   ضؾس ټٷٹظ زض آٚبظ ضاٺ سح٣ڃ٣بر زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٢طاض زاضڂٱ. ټٳيبٴ  ٲځ
زټس  ٶكبٴ ٲځټبڀ سح٣ڃ٣ځ ټٱ ڂبٞشٻ ٦ٷس ٦ٻ ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ ٲبٶٕ ٲٹ٣ٞڃز ٦بضڀ اؾز،  اقبضٺ ٲځ

اػيطاڀ ضٸاٴ، سٹػيٻ   اظ ځ ڂٲٷٓٹض اٞعاڂف ػٷجٻ ټب ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ شټٵ آ٪بٺ ثٻ ثٽجٹزساذٯٻ ٦ٻ ٲ
دڃٷڃيٹ، ٪لاؾيځ، ٸ    ٸضظقځ اٲڃسٸاض٦ٷٷسٺ اؾز ذٹزاٖشٳبز ثٻ ٦ؿت ٲٹ٣ٞڃز ثب آ٪بټبٶٻ ثٻ حب٬ ٸ 

#. ثب اڂٵ حب٬، ټڃچ ؾبث٣ٿ دػٸټكځ ٢ُٗځ زض حٳبڂز اظ ټٳجؿش٫ځ ثڃٵ ټكڃبضڀ سٳبٰ ٦2014بٞٳٵ$
ٸ ذٹز٪ٟز ثب اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ذٹز٪ٟز ثب ٲٹ٣ٞڃز ٸق٧ؿز ٲٹػٹز ٶڃؿز ٸ زض ٲظٯض ٲٟٽيٹٲځ  

  ٰ زاضڀ ثيڃٵ اڂيٵ ٲشٛڃطټيبڀ ٦ٯڃيسڀ اٶشٓيبض       ضاثُيٻ ٲٗٷيځ   ذٹز٪ٟز، اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكيڃبضڀ سٳيب
ضٸز. ثٷبثطاڂٵ ٲؿئٯٻ اڂٵ دػٸټف ثطضؾځ ٸ سجڃڃٵ اضسجبٌ ٲڃبٴ ټكڃبضڀ سٳبٰ، اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ٶٹٔ  ځٲ

ذٹز ٪ٟز ثب ٲٹ٣ٞڃز ٸق٧ؿز زض ٶرج٫بٴ ٸضظقځ اڂطاٴ اؾز. زض دځ دبؾد ثيٻ اڂيٵ ؾيؤا٬ ٦يٻ     
 ٦ٷٷس٪ځ ٲٹ٣ٞڃز ٸق٧ؿز ثب ٦ساٰ ٸڂػ٪ځ ضٸاٶكٷبذشځ اؾز؟. ثڃٷځ ٢سضر دڃف

 

 رٍػ
ٶٹٔ ټٳجؿش٫ځ# اؾز. ثب ټيسٜ زؾيشڃبثځ ثيٻ ضاثُيٿ ثيڃٵ ٲشٛڃطټيبڀ        اڂٵ دػٸټف سٹنڃٟځ $اظ 
 ثڃٵ ټكڃبضڀ سٳبٰ ٸ ذٹز٪ٟز ثب اػطاڀ ضٸاٴ . دڃف

ػبٲٗٿ آٲبضڀ قبٲ٭ زاٶكؼٹڂبٴ ٸضظق٧بض  گ٘زٕ: جاهؼٔ آهارٕ، ًوًَِ ٍ رٍػ ًوًَِ
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ثٹز ٦ٻ زض اٮٳذڃ٥ ٸضظقځ زاٶكؼٹئځ زٸاظزټٱ زض  1132سٗساز آٶٽب  ټبڀ قٽط سٽطاٴ ٸ زاٶك٫بٺ
ٲٷس ٸ  زاٶك٫بٺ قٽڃسثٽكشځ ٪طزټٱ آٲسٺ ثٹزٶس. ٶٳٹٶٿ آٲبضڀ اڂٵ سح٣ڃ١ اظ ٲڃبٴ اقربل ٖلا٢ٻ

 ؾب٬ اٶشربة قس.  5/26ٶبٲٹ١ٞ ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾٷځ  55ٲٹ١ٞ ٸ 57ٸضظق٧بض  112زض زؾشطؼ قبٲ٭ 
 پضٍّؼ:  اتشار

ټيبڂځ اظ   ؾيبذشٻ، ٸڂػ٪يځ   ٲح٣ي١  ٿ: اظَطڂي١ دطؾكيٷبٲ  قٷبذشځ ذهٹنڃبر ػٳٗڃز ٿدطؾكٷبٲ
ٰ   ٿؾيلاٲز ضٸاٴ، ضقيشٻ ٸضظقيځ، آذيطڂٵ ضسجي      ٿ٢جڃ٭: ػٷؽ، ؾيٵ، اْٽبضٶبٲي   ټيبڀ   ٸضظقيځ، ٲ٣يب

$ثيطاڀ ثيطآٸضز دطا٦ٷيس٪ځ     ٸضظقځ، ضقشٻ ٸ ٲ٣ُٕ سحهڃٯځ، زاٶك٫بٺ ٲح٭ سحهڃ٭ ٸ ٲح٭ سٹٮس
 آٸضڀ قس.  ټب# ػٳٕ ػٛطاٞڃبڂځ آظٲٹزٶځ

 ٸ ػ٧ؿيٹٴ  ٗيٿ زض ٲُبٮ دڃكيڃٵ  ٶؿرٿ اظ سطڀ ٢ٹڀ زضٸٶځ ټٳؿبٶځ حبٮشځ:اػطاڀ ضٸاٴ  ٲ٣ڃبؼ
 ٲڃيبٶ٫ڃٵ  آٮٟبڀ ثب90/0سب  0/ 80زاٲٷٿ زض ،2-ثطاڀ ٲ٣ڃبؼ اػطاڀ ضٸاٴ  ضا اَٳڃٷبٴ ٢بثٯڃز ا٦لاٶس،

 ٲ٣ڃيبؼ  دبڂيبڂځ  ٸ ٢بثٯڃيز اٖشٳيبز  # 1395$ ټٳ٧يبضاٴ  دػٸټف ػٯڃٯٹٶيس ٸ  زض  .ظزٶس سرٳڃٵ85/0

زازٺ  اڂيٵ سح٣ڃي١ ٶكيبٴ    ٶشيبڂغ  قيسٺ اؾيز.   ثطاڀ ٸضظق٧بضاٴ اڂطاٶځ سٗڃڃٵ 2-ضٸاٴ اػطاڀ ذٯ٣ځ
 ٢بثٯڃيز اٖشٳيبز   اظ ضٸاٴ اػيطاڀ  ٲ٣ڃيبؼ  ذيطزٺ  9سٗڃڃٵ  ثب 2-ضٸاٴ اػطاڀ ذٯ٣ځ ٲ٣ڃبؼ ٦ٻ اؾز

 ظٲيبٴ   دبڂيبڂځ  ٸ # 861/0$ طجيبر زضٸٶيځ   ٶشيبڂغ ثڃيبٶ٫ط   ټٳچٷيڃٵ  اؾيز.  ثطذيٹضزاض  ٲُٯٹثځ ؾبظٺ
اؾيز. زض ټٳيڃٵ ٲُبٮٗيٻ، آٮٟيبڀ      ڂڃيس أس ٲيٹضز  ټيب   ٲ٣ڃيبؼ  ذطزٺ ٸ ٲ٣ڃبؼ اؾز ٸ ٦٭ # 0/ $857

 ثبقس. ٲځ 90/0ٸ ٦77/0طٸٶجبخ ثڃٵ 
ذيٹز   ا٬ؤؾي  24 اظ دطؾكٷبٲٻاڂٵ  #:2006$ثبئط ٸ ټٳ٧بضاٴ  ٸػٽځ ټكڃبضڀ سٳبٰ دٷغ ٿدطؾكٷبٲ

 دطؾكٷبٲٻ، اڂٵ حبيط حب٬ زضقٹز.  اؾشٟبزٺ ٲځ ټبڀ ټكڃبضڀ سٳبٰ ثطاڀ اضظڂبثځ ٲٽبضر ځ٪عاضق

 سط٦ڃيت  ثطاؾيبؼ  ٦يٻ  ټكيڃبضڀ سٳبٲبؾيز   ثيطاڀ ؾيٷؼف   ٲٹػيٹز  اثعاضټيبڀ  ٦يبٲٯشطڂٵ  اظ ڂ٧ځ

٦ٷٷس٪بٴ ټط  قط٦ز#. 2006$ ټٳ٧بضاٴ، ٸ آٲس، ثڃطض ٸػٹز ټكڃبضڀ سٳبٰ، ثٻ ٸػٽځ دٷغ ټبڀ آڂشٱ
ټٳڃكيٻ ڂيب    $س٣طڂجيبً  5ٶيسضر زضؾيز# سيب     $ټط٪ع ڂب ثٻ 1ٶ٣ُٻ ٲ٣ڃبؼ ٮڃ٧طر اظ  5ڂ٥ اظ آڂشٱ زض 

 . α ;83/0#بر زضٸٶځ دطؾكٷبٲٻ ذٹة ثٹز $زض ٲُبٮٗٻ حبيط، طج ٪ڃطٶس. ٲځ ټٳڃكٻ زضؾز# اٲشڃبظ
٪ڃيطڀ ٲحشيٹا ٸ ؾيبذشبض ذٹز٪ٟيز      اٶيساظٺ  #:2009$ ذٹز٪ٟز ذٹز٦يبض ٸضظقيځ   ٿدطؾكٷبٲ

 5$ټط٪يع# سيب    1اْٽيبضار ٲظجيز ٸ ٲٷٟيځ ذٹز٪ٟيز زض ڂي٥ ٲ٣ڃيبؼ اظ        40ٸضظق٧بضاٴ، قبٲ٭ 
٦ٷس.  ٖٳٯ٧طزاؾشٟبزٺ ٲځ$اٚٯت# اٲشڃبظ، ٦ٻ ٸضظق٧بضاٴ زض سؼطثٻ ٸ ڂب ٖٳساً اظذٹز٪ٟز زض َٹ٬ 

َٹض ٲؿش٣ڃٱ ٲُبث١ ثب سؼطثٻ ٲ٧طض ٸضظق٧بضاٴ ثب اؾشٟبزٺ اظ ٶٹٔ ذٹز٪ٟيز زض   ٶٳطار ټط ٲٹضز ثٻ
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ٲٹضز ڂ٥ سهٹڂط اؾز. زض ٲُبٮٗٻ ٢جٯځ ثب ٸضظق٧بضاٴ اڂطاٶځ، ثب اؾشٟبزٺ اظدطؾكٷبٲٻ ذٹز٪ٟيز،  
ثييطاڀ ټٳييٻ  ٪ييعاضـ قييسٺ،٦ٻ ټٳؿييبٶځ زضٸٶييځ ٢بثيي٭ ٢جييٹ٬   85/0ٸ 68/0آٮٟييب ٦طٸٶجييبخ ثييڃٵ  

 اؾز.77/0زټس زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٶڃع آٮٟب ٲ٣ڃبؼ ضا ٶكبٴ ٲځ ذطزٺ

  
 ّا ّا ٗافتِ زازُ

ټب ثب سٹػٻ ثٻ ٲبټڃز ا٦شكيبٞځ  ٲُبٮٗيٻ حبييط، اٸٮيڃٵ ٢يسٰ زض سؼعڂيٻ ٸ        سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ زازٺ

سحٯڃ٭ ثطضؾځ ټٳجؿش٫ځ ٲڃبٴ ٲشٛڃطټبڀ ٲٹضزٶٓط ثٹز. ٢سضر ٸ ػٽز اڂٵ ټٳجؿيش٫ځ ٦ٳي٥ زض   

ثبقس. ٸ زض ٶٽبڂز سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ َطٞيٻ   ٲسٮؿبظڀ ض٪طؾڃٹٴ چٷس٪بٶٻ ٲځضاټٷٳبڀ 

$ANOVA      ثييطاڀ ثطضؾييځ سٟييبٸر زض دڃبٲييس اٶؼييبٰ قييسٺ اؾييز. زض ٢ؿييٳز آٲييبض سٹنييڃٟځ #

ټبڀ ٲڃبٶ٫ڃٵ، اٶحطاٜ اؾشبٶساضز، ٸ ػسٸ٬ ٸ ٶٳيٹزاض ٲكيرم قيس. آظٲيٹٴ ٮيٹڂٵ ثيطاڀ        قبذم

ٻ ٶشڃؼيٻ ٖجيبضر اؾيز؛ آظٲيٹٴ ٮيٹڂٵ ثيطاڀ ټٳ٫يٹٶځ        سٗڃڃٵ ټٳ٫ٷځ ٸاضڂبٶؽ ټب اؾشٟبزٺ قس. ٦ي 

$449/15;Box's M،528/1;F ،9;df1 ،458/1671;df2  132 ٸؾييُح ٲٗٷييبزاضڀ; sig#  ٦ييٻ

ثبقيس.   ٲٗٷبڀ زضؾشځ ضٸٶس اػطاڀ آظٲٹٴ آٲبضڀ ٲيځ  # ٖسٰ ٲٗٷبزاضڀ اؾز. ثٻ<05/0p$ حب٦ځ اظ

ؿيبٶځ زضٸٶيځ،   زټيس ٦يٻ ييطڂت ټٳ    ټبڀ سٹنڃٝ آٲبضڀ ؾبظ٪بضڀ زضٸٶځ ضا ٶكبٴ ٲيځ  قبذم

ٲڃبٶ٫ڃٵ، اٶحطاٜ ٲٗڃبض ٸ ټٳجؿش٫ځ ٲشٛڃطټب انٯځ اظ ٮحبِ آٲبضڀ ٢بث٭ ٢جٹ٬ اؾز. ٲ٣ڃبؼ انٯځ 

 #. ټٳجؿش٫ځ ٲڃبٴ ٲشٛڃطټبڀ اٶشريبة ثيطاڀ ٲحيسٸزٺ اڂيٵ ٲُبٮٗيٻ ثيب       α 87/0$٦ٳشطڂٵ  ٲٗشجط اؾز

اٶشٓيبض   َيٹض ٦يٻ   # ٲٗٷځ زاض اؾز. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، سٳبٰ ػٽبر ټٳبٴ>P /0001$ زضنس اَٳڃٷبٴ 99

ٲُبث١ ثب چبضچٹة ٶٓطڀ اؾز. اڂٵ ثڃبٶ٫ط سٷبؾيت   ضٸز، زض ذٍ ض٪طؾڃٹٴ ثب آٶچٻ ٞطو قس ٲځ

سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ثط اؾبؼ ض٪طؾڃٹٴ اؾز. سٟبٸر دڃبٲس $ٲٹ٣ٞڃز# ثب اػطاڀ ضٸاٴ، ټكڃبضڀ سٳيبٰ،  

# سٟيبٸر زض ٶشڃؼيٻ ثيطاڀ ټٳيٻ     ANOVAٸ ذٹز٪ٟز؛ سؼعڂيٻ ٸ سحٯڃي٭ ڂي٥ َطٞيٻ ٸاضڂيبٶؽ $     

ظزٴ، ٶطٲيب٬ ثيٹزٴ ٸ ټٳ٫ٷيځ ٸاضڂيبٶؽ      ز ٶٓط، ٶكبٴ زازٺ قس. ٲٟطٸيبر، ثطچؿتٲشٛڃطټبڀ ٲٹض

 ثطضؾځ قسٺ اؾز.  
 وٌٌــسُ اجــزإ رٍاى: تٌ٘ــٖ تحل٘ــل ذغــٖ رگزعــَ٘ى هتغ٘زّــإ ول٘ــسٕ؛ ذَزگفــت پــ٘ؼ

طڃط ذٹز٪ٟز زض اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكيڃبضڀ  أسؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ض٪طؾڃٹٴ ذُځ چٷس٪بٶٻ ثطاڀ ثطضؾځ س

 F;  77/108َيٹض ٢بثي٭ سيٹػٽځ $    ضؾيس ثيٻ   ٶٓيط ٲيځ   ٲظجيز ٸ ٲٷٟيځ ثيٻ   سٳبٰ اٶؼبٰ قيس. ذٹز٪ٟيز   
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 =2 ،111 ،<001/0p< #اظ ٸاضڂييبٶؽ زض ٶٳييطار زض ٪51ثڃٷييځ اظ سؼطثييٻ اػييطاڀ ضٸاٴ، ثييطاڀ   دييڃف 

IDFSيبٰ ٶكيبٴ زاز ٦يٻ ذٹز٪ٟيز      ثٻ ٶٳبڂف زازٺ ڂ٥ ض٪طؾڃٹٴ ٪بٰ# 3قٳبضپ $ ٦ٻ زض ػسٸ٬٪

سييط اػييطاڀ ضٸاٴ زض  #، دييڃف ثڃٷييځ ٢ييٹڀ=35/0R2 ;> 111، 1ٸ = 001/0p< 42/113;F$ٸ ٲظجييز

#. ثب اڂٵ حب٬، >F =1 ،111 ،<001/0 p; 02/78=ثٹز،  =R2 27/0$ ٲ٣بڂؿٻ ثب ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ زاضز

طڃط ٢بثي٭ سيٹػٽځ ثيط سؼطثيٻ اػيطاڀ      أزټس ٦ٻ ټط زٸ ذٹز٪ٟز ٲظجز ٸ ٲٷٟځ س اڂٵ ٶشبڂغ ٶكبٴ ٲځ

زض ٲ٣بث٭ ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ، ٲبٶٕ ڂيب   ضٸاٴ زاضز. ذٹز٪ٟز ٲظجز ثٻ اٞعاڂف ڂب سؿٽڃ٭ اػطاڀ ضٸاٴ،

 ثبقس. ٦بټٷسٺ اػطاڀ ضٸاٴ ٲځ
 تٌٖ٘ اجزإ رٍاى ًمؼ ّؾ٘ارٕ توام زر پ٘ؼ :1جسٍل

 

 B غ٘زاعتاًسارز SEB اعتاًسارز  β  
 50/0%% 04/0 38/0%% ذَزگفت هثثت

 -41/0%% 04/0 -36/0%% ذَزگفت هٌفٖ

   06/3 ثاتت

R2 %%51/0   

 

#، >F =  =1 ،111 ،<001/0 p 40/50$ ضؾس ٶٓط ٲځ زض اػطاڀ ضٸاٴ ثٻټكڃبضڀ سٳبٰ ٖبٲ٭ ٲٽٱ 

ٰ  ٶكبٴ ٲځ #2$ قٳبضپ ٸ زض ػسٸ٬ ٸ  زټس. اڂٵ ٶشڃؼٻ، زض سط٦ڃت ثب ټٳجؿش٫ځ ثبلا ثڃٵ ټكڃبضڀ سٳيب

ټب اظ اټٳڃز اطط ټكڃبضڀ سٳيبٲجط سؼطثيٻ    ظٶځ #، ٲٷؼط ثٻ ٪ٳبٶٻ>R  ،001/0 p; 44/0اػطاڀ ضٸاٴ $

 اػطاڀ ضٸاٴ زاضز.
 تٌٖ٘ ّؾ٘ارٕ توام  : ًمؼ ذَزگفت زر پ٘ؼ2جسٍل 

 

 
B   

  غ٘زاعتاًسارز
SE B β  اعتاًسارز 

 44/0%% 07/0 50/0%% ّؾ٘ارٕ توام

   96/1 ثثات

   R2 %%19/0ضزٗة تؼ٘٘ي 

 

 =20/0R2=  ;52/52  F$ سييط ثڃٷييځ ټكييڃبضڀ سٳييبٰ، ذٹز٪ٟييز ٲٷٟييځ ٖبٲيي٭ ٢ييٹڀ  زض دييڃف

=1 ،1 11 ،<001/0P<  ،05/0$ زض ٲ٣بڂؿييٻ ثييب ذٹز٪ٟييز ٲظجييز  # قييٷبذشٻ قييسR2= 73/11 F=  

=1 ،111 ،<001/0p<02/0$ # ٦ييٻ ٶكييبٴ زاز ٦ٳييځ اضظـ ثييٻ ٲييس٬ ٲكييشط٤R2= ،ايييبٞٻ قييسٺ ، 
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 F  ;82/4 F= =1 ،109،< 03/0p<  .اؾز # 
 ًَع ذَزگفت تا ّؾ٘ارٕ توام ٍ هَفم٘ت ٍ ؽىغت: 3جسٍل 

 

 B   

  غ٘زاعتاًسارز
SE B 

β  
 اعتاًسارز

 -/45%% 05/0 32/0%% هٌفٖذَزگفت 

 14/0% 04/0 09/0% ذَزگفت هثثت

   37/3 ثثات

   R2 %%22/0ضزٗة تؼ٘٘ي 

05/0 * p < 01/0ٸ**p< 

 

، ټب ذلانٻ قيسٺ اؾيز، ذٹز٪ٟيز ٲٷٟيځ احشٳيبلاً      ڂبٞز #3$ قٳبضپ َٹض ٦ٻ زض ػسٸ٬ ټٳبٴ

ثٷسڀ  ٦ٯڃسڀ؛ ٪طٸٺ سحٯڃ٭ ذٍ ض٪طؾڃٹٴ ٲشٛڃطټبڀ زاضز. سأطڃط ٲٷٟځ ٢بث٭ سٹػٻ ثط ټكڃبضڀ سٳبٰ

ٲٷٓٹض ثطضؾځ ټسٜ طبٶٹڂٻ ٲُبٮٗيٻ حبييط، ڂٗٷيځ سٟيبٸر دڃيطٸظڀ،       قسٺ ثب ٲٹ٣ٞڃز ٸ ق٧ؿز ثٻ

 سٹنڃٝ قس. سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ض٪طؾڃٹٴ ذُځ انٯځ ٢جلاً
 تٌسٕ تا پ٘اهس، هَفم٘ت ٍؽىغت. گزٍُ :4جسٍل 

 تٌسٕ ؽسُ  تٌٖ٘ اجزإ رٍاى گزٍُ ذلاصِ تحل٘ل ذغٖ رگزعَ٘ى ذَزگفت پ٘ؼ

 (=112N) پ٘اهستا 

 B   
  غ٘زاعتاًسارز

SE B β  اعتاًسارز 

  33ؽىغت;
 49/0%% 06/0 33/0%% ذَزگفت هٌفٖ
 -27/0%% 07/0 -20/0%% ذَزگفت هثثت

   78/2 ثثات
   R2 35/0ضزٗة تؼ٘٘ي 

  44هَفم٘ت ;
 - 50/0%% 05/0 38/0%% ذَزگفت هٌفٖ
 47/0%% 06/0 -/48%% ذَزگفت هثثت

   25/3 ثثات
   R2 56/0ضزٗة تؼ٘٘ي 

01/0p< 
%% 

ثٷسڀ قيسٺ ثيب دڃبٲيس ټكيڃبضڀ سٳيبٰ ٶ٣يف        ٪طٸٺوٌٌسُ اجزإ رٍاى:  تٌٖ٘ ّؾ٘ارٕ توام پ٘ؼ

>، F= =2 ،75 ٦80/20ٷٷسٺ  ٢بثي٭ سيٹػٽځ زض اػيطاڀ ضٸاٴ ثيطاڀ ټيط زٸ ٪يطٸٺ ٲٹٞي١ $        ثڃٷځ دڃف
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001/0P<$ 65/17# ٸ ٶيييبٲٹ١ٞ F= =1 ،48 ،<001/0P<زض ػيييسٸ٬ َيييٹض ٦يييٻ  ټٳيييبٴ # زاضز ٸ  

ثڃٷيځ اػيطاڀ    ٶكبٴ زازٺ قسٺ اؾز، ټكڃبضڀ سٳبٰ احشٳبلاً اظ اټٳڃيز ثڃكيشطڀ زض ديڃف    #7$ قٳبضپ

ټب زاضز. ثب اڂٵ حب٬، اڂيٵ ٣ٞيٍ ڂي٥ حيسؼ اؾيز اظ       ضٸاٴ ثطاڀ اٞطاز ٲٹ١ٞ، زض ٲ٣بڂؿٻ ثب ٶبٲٹ١ٞ

 ٪طٞشٻ ٸ سٟؿڃطقٹز.ڂ٥ ضٸٶس آٲبضڀ، ٸ ؾعاٸاض اؾز ثب احشڃبٌ ٞطاٸاٴ زض ٶٓط 
 رگزعَ٘ى ذغٖ ّؾ٘ارٕ توام : ذلاصِ 5جسٍل 

 (N  ;112تٌسٕ ؽسُ تا پ٘اهس ) تٌٖ٘ اجزإ رٍاى زعتِ زر پ٘ؼ
 

 B   
  غ٘زاعتاًسارز

SE B β  اعتاًسارز 

  33پ٘زٍس;
 42/0%% 10/0 44/0%% ّؾ٘ارٕ توام

   02/2 ثثات

R2 18/0   
  44ًاهَفك;

 38/0%% 09/0 43/0%% ّؾ٘ارٕ توام
   31/2 ثثات

R2 14/0   
 

ثٷسڀ قسٺ ثب دڃبٲس ثطاڀ ټط زٸ ٪طٸٺ ٲٹ١ٞ ٸٶبٲٹ١ٞ،  ٪طٸٺ تٌٖ٘ ّؾ٘ارٕ توام: ذَزگفت پ٘ؼ

# اؾيز  >F= =2 ،33<001/0P 94/13ٸ  >F=  =2 ،78،<001/0P 85/9$ سطسڃيت  ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ ثٻ

 ٶٳبڂس. ثڃٷځ ٢بث٭ سٹػٽځ اظ ټكڃبضڀ سٳبٰ، زض ثطاثطذٹز٪ٟز ٲظجز ٲځ ٦ٻ دڃف
 تٌسٕ ؽسُ  تٌٖ٘ ّؾ٘ارٕ توام زعتِ ذلاصِ رگزعَ٘ى ذغٖ ذَزگفت پ٘ؼ: 6جسٍل 

 (N  ;112) تا پ٘اهس
 

 B   
  غ٘زاعتاًسارز

SE B β  اعتاًسارز 

  هَفك
 -/46%% 07/0 34/0%% ذَزگفت هٌفٖ
 15/0%% 06/0 09/0 ذَزگفت هثثت

   78/3 ثثات
   R2 25/0ضزٗة تؼ٘٘ي 

  ًاهَفك
 -/33%% 07/0 -/27%% ذَزگفت هٌفٖ
 11/0 06/0 /07 ذَزگفت هثثت

   65/3 ثثات
   R2 14/0ضزٗة تؼ٘٘ي 
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طڃط ثڃكيشط ټكيڃبضڀ سٳيبٰ زض ق٧ؿيز، زض     أ، ذٹز٪ٟيز ٲٷٟيځ ثڃيبٶ٫ط سي    #6$ قٳبضپ زض ػسٸ٬

طڃط ذٹز٪ٟيز  أٲ٣بڂؿٻ ثب ٲٹ٣ٞڃز زاضز. سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ ض٪طؾڃٹٴ ذُځ چٷس٪بٶٻ ثطاڀ ثطضؾځ سي 

، F =2;  77/108زض اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ اٶؼبٰ قس. ذٹز٪ٟز ٲظجز ٸ ٲٷٟځ ثب اَٳڃٷيبٴ $ 

111 ،<001/0p<اظ ٸاضڂيبٶؽ زض ٶٳيطار اػيطاڀ ضٸاٴ    " 51ثڃٷځ سؼطثٻ اػطاڀ ضٸاٴ، ثطاڀ  # دڃف

٦يٻ   ٪بٰ ٶكبٴ زاز ثٻ ٶٳبڂف زازٺ ڂ٥ ض٪طؾڃٹٴ ٪بٰ #3$ قٳبضپ ٦ٻ زض ػسٸ٬ IDFSحبٮشځ اڂطاٶځ

سيط اػيطاڀ    ثڃٷيځ ٢يٹڀ   #، ديڃف =35/0R2 ;> 111، 1ٸ = 001/0p< 42/113;Fذٹز٪ٟز ٲظجيز $ٸ 

#. ثيب  >F =1 ،111 ،<001/0 p; 02/78=ثٹز،  =R2 27/0ضٸاٴ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ زاضز $

طڃط ٢بث٭ سٹػٽځ ثيط سؼطثيٻ   ٟز ٲظجز ٸ ٲٷٟځ سأزټس ٦ٻ ټط زٸ ذٹز٪ اڂٵ حب٬، اڂٵ ٶشبڂغ ٶكبٴ ٲځ

 ٸاٴ زاضز.اػطاڀ ض

 

 گ٘زٕ  تحث ٍ ًت٘جِ
٦يٻ   اٶيس  # چٷس قجبټز ٲٽٱ ثڃٵ اػطاڀ ضٸاٴ ٸ شټيٵ آ٪يبټځ ڂبٞشيٻ   2004٪بضزٶط ٸ ٲٹض٪بٴ $

سب٦ڃس ثط حًٹض زض ا٦ٷٹٴ، سٳط٦ع ٸ سٹػٻ زض ڂ٥ ٦يبض ذيبل    زاضاڀ ؾبذشبض ٲكشط٤ ټؿشٷس ٸ

ا٢يساٲبر شټيٵ   ٲځ ثبقس زض ٲُبٮٗبر ٲشٗسز ٶكبٴ زاز قسٺ اؾز ٦ٻ ٶٻ سٷٽب ټٳجؿش٫ځ ٲظجيز ثيڃٵ   

؛ سٷٹسيب ٸ  2014زاضز، $ثطٶيط ٸ ټٳ٧يبضاٴ،    آ٪بٺ ٸ اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ذٹز٪ٟز زض ٸضظق٧بضاٴ ٸػٹز

#،  ثٯ٧يٻ سٛڃڃيط ٢بثي٭ سيٹػٽځ زض ؾيُح اػيطاڀ ضٸاٴ       2012. دڃٷٹء ٸ ټٳ٧يبضاٴ،  2011ټٳ٧بضاٴ، 

ٸضظق٧بضاٴ دؽ اظ زضڂبٞز ٲساذٯٻ ٲجشٷځ ثط شټٵ آ٪بټځ زڂسٺ قسٺ اؾيز $آټيطٴ ٸ ټٳ٧يبضاٴ،    

سطسڃت ؾبذشبض شټٵ آ٪بټځ اؾيز ٦يٻ ؾيبظ٪بض ثيب      # ٸ ثسڂٵ2014؛ آزاٲع، چٵ ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2011

#. زض٤ ٞٗ٭ ٸ اٶٟٗب٬ 2012$ثڃطڂط، ضٸسٯڃٵ ٸ ٲٹض٪بٴ،  اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ٖٳٯ٧طز اٸع ٸضظقځ ثبقس

ثڃٵ ذٹز٪ٟز، اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ ثطاڀ سح١٣ ټسٜ ٶٽبڂځ زض ٸضظـ ٦ٻ ټٳبٶب ٦ؿيت  

ٶبديصڂط سجيسڂ٭ قيسٺ اؾيز، ضٸٶيس       دڃيطٸظڀ ثيٻ ٲٹييٹٖځ ييطٸضڀ ٸ اٶ٧يبض      ٲٹ٣ٞڃز ٸ ضؾڃسٴ ثٻ

ثب سب٦ڃس ثط آ٪بټځ ٸ دصڂطـ حبلار  زټس ٦ٻ ٲساذلار ټكڃبضڀ سٳبٰ ٶكبٴ ٲځټبڀ اذڃط  دػٸټف

ټيبڀ اڂيٵ    ڂبٞشيٻ  .ثبقيس  ٲيځ ٲٟڃيس   ٸضظقي٧بضاٴ طط ؤ٦بض٦طز ٲثطاڀ ثسٸٴ ٢ًبٸر  ځٸٶطثڃځ ٸ ضٸٶز

#. ثيبئط ٸ ټٳ٧يبضاٴ،   2012$ ٲح٣٣ڃٵ ٲبٶٷس ثڃطض، ضٸسٯڃٵ ٸ ٲٹض٪بٴټبڀ زڂ٫ط  سح٣ڃ١ ټٳؿٹ ثب ڂبٞشٻ

اثٗبز ټكڃبضڀ سٳبٰ ټٳرٹاٴ ثيب اػيطاڀ ضٸاٴ   # اؾز. 2008# ٸسح٣ڃ١ ٦ځ ٸ ٸاٶ٩ 2008$، $2006
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سٹػٽځ ثٻ سٳبٰ چٽبض ٸڂػ٪ځ$ٲكبټسٺ،  َٹض ٢بث٭ زټس ٲبټڃز اػطاڀ ضٸاٴ ثٻ ثبقس، ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ ٲځ

# ټكڃبضڀ سٳبٰ ٲطسجٍ اؾيز ٸ ثيب سٹػيٻ ثيٻ اڂيٵ قيٹاټس،       سٹنڃٝ، آ٪بټځ، دصڂطـ ٚڃط ٢ًبٸسځ

زټيس ٦يٻ ڂ٧يځ اظ ٲؿيڃطټبڀ ٦ٯڃيسڀ سح٣ي١ اػيطاڀ ضٸاٴ اظ َطڂي١          ٶكيبٴ ٲيځ  ټب  ثطذځ اظ ٶٹقشٻ

سٷٓيڃٱ  كيٷبذشځ ٸ  دصڂطڀ ضٸاٶ سٹاٶس زض ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز، اٶُٗبٜ آٲٹظـ ټكڃبضڀ سٳبٰ اؾز ٦ٻ ٲځ

بثطاڂٵ، اظ آٶؼب ٦ٻ ثيڃٵ اػيطاڀ ضٸاٴ ٸ   $اټطٴ ٸټٳ٧بضاٴ#. ثٷ ټڃؼبٶبر ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس

َيٹض   ټكڃبضڀ سٳبٰ، ټٳجؿش٫ځ ٢ٹڀ ٸ ٲظجز زض حس ٲشٹؾٍ اؾز ٮصا ٞطو ثيط اڂيٵ اؾيز ٦يٻ ثيٻ     

ثڃٷځ اػطاڀ ضٸاٴ ثب ټكڃبضڀ سٳبٰ ٲٳ٧ٵ اؾز. ٸ ٲُبٮٗٻ ا٦شكبٞځ ټٳجؿش٫ځ ثڃٵ  سٹػٽځ دڃف ٢بث٭

. ثطضؾيځ سٟيبٸر زض   ٲٷيس ثيب ذٹز٪ٟيز ٲظجيز ٸ ٲٷٟيځ اؾيز       اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ ػٽز

ضٸز  ٲٹ٣ٞڃز ٸ ق٧ؿز زض ٲڃبٴ ٲشٛڃطټبڀ انٯځ ټسٜ طبٶٹڂٻ اڂيٵ ٲُبٮٗيٻ اؾيز، ٮيصا اٶشٓيبض ٲيځ      

ٲٷس ثبقس. ذٹز٪ٟز ٲظجيز   سٟبٸر ٲٹ٣ٞڃز ٸ ق٧ؿز زض قطاڂٍ اػطاڀ ضٸاٴ ٸ شټٵ آ٪بٺ ػٽز

ز. ٲبٶٕ ڂب ٦بټٷسٺ اػطاڀ ضٸاٴ اؾي اڀ ضٸاٴ، زض ٲ٣بث٭ ذٹز٪ٟز ٲٷٟځ، زض اٞعاڂف ڂب سؿٽڃ٭ اػط

$اػطاڀ ضٸاٴ# ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ اظ ٶٓط ٲٟٽٹٲځ ٶعزڂي٥ ثيٻ ټيٱ ټؿيشٷس$ڂٗٷځ      سؼطثٻ ٖٳٯ٧طز اٸع

اڀ# ٸ زض ټؿشٻ ٲط٦عڀ ټكڃبضڀ سٳبٰ، سٳط٦ع ٚڃط٢ًبٸسځ سٹػٻ ٞطز  ثسٸٴ ٢ًبٸر، آ٪بټځ ٮحٓٻ

ػيبڀ   زټس ٢طاضزاضز. زض اڂٵ ضٸڂ٧طز ا٧ٞبض ٶبذٹقيبڂٷس، ثيٻ   ضخ ٲځاڀ ٦ٻ زض حب٬ حبيط  ثٻ سؼطثٻ

حبييط ثيب ټيسٜ     ٿقيٹز. ٲُبٮٗي   ؾبز٪ځ اشٖبٴ ٸ دصڂطٞشيٻ ٲيځ   ػبڀ ا٧ٞبض ٲظجز ثٻ ٸ ڂب ثٻؾط٦ٹة 

٦ٳ٥ ثٻ اڂٵ اڂسٺ ثب س٣ٹڂز ثڃكشط اضسجبٌ ثڃٵ اػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ، اظ َطڂ١ ٶٹٔ ٸ ٲڃيعاٴ  

ڂڃس ڂ٥ اضسجبٌ ٢ٹڀ ٸ ٲظجز ثڃٵ اڂيٵ زٸ، سحيز ٖٷيٹاٴ ٞطييڃٻ زاٶؿيز. زض ٲظٯيض       أټٳجؿش٫ځ، س

زاضڀ ثيڃٵ اڂيٵ ٲشٛڃطټيبڀ ٦ٯڃيسڀ      ٲٗٷيځ  ٿاػطاڀ ضٸاٴ ٸ ټكڃبضڀ سٳبٰ ضاثُي  ٲٟٽٹٲځ ذٹز٪ٟز،

 ضٞز ٦ٻ زض ٲُبٮٗٻ حبيط حبن٭ قس. اٶشٓبض ٲځ

 

 :ّا ًَؽت پٖ
 

2- Act with aware 1- Five Facet Mindfulness Questionnaire-  

    short form (FFMQ-sf) 

4- Non reaction 3- Non judgment 

  5- Birrer, D., Röthlin, P., & Morgan, G. 
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