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آگاَی بر استرس شغلی ي درمان کاَش استرس مبتىی بر ذَه  اثربخشی

 بُسیستی رياوشىاختی کارکىان بیمارستان ایثار

  1َاؼمیزَرٌ 

  2 ظاواز عیىی

 

 چکیذٌ

 استطس ضغلی ٍ ثْعیستی ضٍاًطٌبذتیزضهبى وبّص استطس هجتٌی ثط شّي آگبّی ثط اثطثرطی ثطضسی ّسف پژٍّص حبؾط، 
 آظهَى ثب گطٍُ وٌتطل ثَز. ًوًَِ پژٍّصپس -آظهَىضٍش پژٍّص حبؾط آظهبیطی ٍ اظ ًَع پیصبى ایثبض ثَز. وبضوٌبى ثیوبضست

ٍ  زض زٍ گطٍُ آظهبیصگیطی زضزستطس اًتربة ضسًس ٍ اظ وبضوٌبى ثیوبضستبى ایثبض اضزثیل ثَز وِ ثِ غَضت ًوًًَِفط  30
ّب زازُ ضس. استفبزُاستطس ضغلی ٍ همیبس ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی ّبی هِّب اظ پطسطٌبآٍضی زازُوٌتطل لطاض گطفتٌس. ثطای خوغ

آگبّی ثط ص استطس هجتٌی ثط شّيوبّ وِ زضهبىًتبیح ًطبى زاز  ثب استفبزُ اظ تحلیل وٍَاضیبًس هَضز تحلیل لطاض گطفت.
تَاى هیثٌبثطایي، . (P>001/0) وبضوٌبى ثیوبضستبى ایثبض هَثط است وبّص استطس ضغلی ٍ افعایص ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی

وبضوٌبى ثیوبضستبى  ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی ظهیٌِ استطس ضغلی ٍتَاًس زض تَخِ ثِ هفَْم شّي آگبّی هی وِ گیطی وطزًتیدِ
 ایثبض هَثط ثبضس. 

 وبضوٌبى ؛ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی ؛استطس ضغلی ؛شّي اگبّی :ی کلیذیَااشٌي

 

 مقذمٍ

ذلاف ایي طى هَضز اًتمبز لطاض گطفتِ است. ثی سلاهتی اًسبٌبذتی ثِ هكبلؼِضزض سبلیبى اذیط ضٍیىطز آسیت
ثِ خبی  "ذَة ثَزى"وٌس، ضٍیىطزّبی خسیس ثط زیسگبُ وِ سلاهتی ضا ثِ ػٌَاى ًساضتي ثیوبضی تؼطیف هی

                                                 

   استبزیبض ضٍاًطٌبسی، گطٍُ ضٍاى ضٌبسی، زاًطىسُ ػلَم اًسبًی، زاًطگبُ هطاغِ، هطاغِ. ایطاى  .1

 sanaz.einy@yahoo.com هسئَل( )ًَیسٌسُ ی ضٍاًطٌبسی، زاًطگبُ هحمك اضزثیل، اضزثیل، ایطاى.زوتط .2
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ثیوبضی  ّبی(.  اظ ایي هٌظط، ػسم ٍخَز ًطب2004ًِ، 1وٌٌس )ضیف، سیٌگط ٍ لاٍتبویس هی "ثس یب ثیوبض ثَزى"
ضٍاًی، ضبذع سلاهتی ًیست ثلىِ سبظگبضی، ضبزهبًی، اػتوبز ثِ ًفس ٍ ٍیژگی ّبی هثجتی اظ ایي زست 

، 2زسیٍ  ّبی ذَز است )ضیبىی سلاهت ثَزُ ٍ ّسف اغلی فطز زض ظًسگی ٍ ضىَفبیی لبثلیتًطبى زٌّسُ
-ی فطز، هیّبی ثبلمَُییضا تلاش ثطای ووبل زض خْت تحمك تَاًب 3(. ضیف ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی2001

زاًس. زض ایي زیسگبُ ثْعیستی ثِ هؼٌبی تلاش ثطای استؼلا ٍ اضتمبء است وِ زض تحمك استؼسازّب ٍ تَاًبیی 
گیطی اظ ٍؾؼیت ثِ ػٌَاى یه هتغیط اًساظُ (. ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی 1998ضَز )ضیف، ّبی فطز هتدلی هی

یطی است وِ ثِ سلاهت ضٍاًی هطتجف ضسُ ٍ یه اٍلَیت ضَز؛ ایي ضبذع هتغثْساضت ضٍاًی تؼطیف  هی
لاظهِ حفظ ٍ زٍام ػولىطز اختوبػی، زّس. ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی یب یه هسئلِ ضا زض ایي حَظُ ًطبى هی

شّي ّبی اًس ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ثب هَلفِضغلی ٍ تحػیلی افطاز خبهؼِ است. هكبلؼبت ًطبى زازُ
-ّبی ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی ّوجستگیآگبّی ٍ هَلفِیي ّوِ اثؼبز شّيث آگبّی ّوپَضی زاضًس قَضی وِ

 (. 1392ّبی هثجت ٍ هؼٌبزاض هطبّسُ گطزیسُ است )احوسًٍس، حیسضی ًست ٍ ضؼیطی، 
ّب ٍ ایدبز ػَاضؼ یىی اظ ػَاهل اسبسی وبّص ثَْضظی زض سبظهبى 4اظ سَی زیگط، استطس ضغلی
تطس ضغلی وبضوٌبى ثیوبضستبى ثِ ػٌَاى یه خعء هْن سیستن ثبضس. اسخسوی ٍ ضٍاًی زض وبضوٌبى هی

ثْساضتی زضهبًی ٍ زاضای اثط ظیبز ثط ظًسگی وبضوٌبى ثیوبضستبى است.  اهطٍظُ  استطس ًبضی اظ وبض ٍ ظًسگی 
زض هیبى ػبهِ هطزم، هترػػبى ثْساضتی، آهَظضی ٍ سبیط وسبًی وِ هسئَلیت ثْعیستی افطاز ضا ثط ػْسُ 

ًیط  تی، سیطظازُ، ػجبزی)ذبلبًی لِ وبضوٌبى ثیوبضستبى ثسیبض ضایح ثَزُ ٍ زض ضاس اهَض لطاض زاضززاضًس، اظ خو
(. زست اًسض وبضاى حطفِ ّبی پعضىی ثِ زلیل ثط ػْسُ زاضتي هسئَلیت تبهیي سلاهت ٍ 1387، ضحوبًی ٍ

(. تؼساز 1387وبػیلی، ، ذسطٍی ٍ اسوَضاًیبىزضهبى ثیوبضاى، تحت تبثیط ػَاهل هتؼسز استطس ظا ّستٌس )
زٌّس وِ ٍخَز استطس زض وبضوٌبى ثیوبضستبى ثبػث  فطاض اظ ضغل، ثطذَضز هیبى ظیبزی اظ هكبلؼبت ًطبى هی

 ضَز. وبضوٌبى، آسیت پصیطی زض اضتجبقبت حطفِ ای ٍ زض ًْبیت  ًبضؾبیتی ٍ تطن حطفِ هی
ظای فطاٍاى هَخَز زض ایي حطفِ طساستطس ثَزُ ٍ ػَاهل استّبی پطوبض زض ثیوبضستبى یىی اظ حطفِ

(. ثب تَخِ  ثِ اختٌبة ًبپصیط ثَزى 1998، 5)تبپفتبثیطات ظیبزی ضا زض وبضوٌبى آى ثِ خبی گصاضتِ است 
گیطی توْیسات،  ضٍش ّبی همبثلِ ٍ ضٍش ّبی  ظا زض هحیف ثیوبضستبى لعٍم  ثِ وبضثطذی اظ ػَاهل استطس

ٌبذتی ٍ وبّص استطس ضغلی وبضوٌبى ایي هحیف زاضای اّویت زضهبًی  زض خْت ثْجَز ثْعیستی ضٍاًط
 است.

                                                 
1 . Ryff, Singer & Love 
2 . Rian & Deci 
3 . psychological well-being 
4 . occupational stress 
5 . Topf 
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 اذتلالات )ضٌبسبیی، تطریع، زضهبى( ثِ تَخِ ضٌبسی ضٍاى ضٌبسیآسیت زض هجبحث ػوسُ اظ یىی     

ّبی فطاٍاًی ضا ثطای حفظ ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ثىبض هی گیطًس وِ آهَظش ثبضس. ضٍاًطٌبسبى آهَظش هی
ضفتبضی ضٍیىطز خسیس زض ایي ػلن ثطای غلجِ ثط  -یت استطس ثب ضٍیىطز ضٌبذتیشّي آگبّی ٍ هسیط

ضفتبضی ضا ثب شّي  –،  ضٍش زضهبى ضٌبذتی 1ثیوبضیْبی ضٍاًی ّستٌس، زضهبى ضٌبذتی هجتٌی ثط شّي آگبّی
هبى زض"آگبّی تلفیك هی وٌس. ایي زضهبى زض حبل حبؾط تَسف ثٌیبز هلی هعایبی ثبلیٌی اًگلستبى ثِ ػٌَاى 

ثطای اذتلال افسطزگی ػَز وٌٌسُ  ضٌبذتِ ضسُ است. هَج سَم زضهبى ّبی ضٍاى ضٌبذتی زض  "ثطگعیسُ
ظیي ضىل گطفت. زضهبى  –زض حَظُ ضٍاى زضهبًی ثب وبضّبی افطازی هبًٌس لیٌْبى ٍ وبثبت  1990اٍایل زِّ 

ضٌبذتِ هی ضَز.  شّي ضفتبضی –هجتٌی ثط شّي آگبّی ٍ پصیطش ثِ ػٌَاى زضهبى ّبی هَج سَم ضٌبذتی
زض  2ظیي -ضیي ثِ حَظُ زضهبى ٍ هساذلِ ٍاضز ضسُ است. وبثبت–ثب تلاش ّبی اضظضوٌس خبى وبیبت   آگبّی

اظ تىٌیه ّبی شّي آگبّی ثطای ثیوبضاى هجتلا ثِ زضز هعهي ٍ زچبض  3هبسبچَستولیٌیه استطس  زاًطگبُ 
 ثِ ًسجت حبل ظهبى ثط هجتٌی ٍ تَغیف یطلبثلغ غیطلؿبٍتی، ّطیبضی آگبّی، استطس استفبزُ وطز. شّي

 هفَْم ایي آى، ثط ػلاٍُ زاضز؛ لطاض فطز یه تَخِ هحسٍزُ زض ذبظ لحظِ یه زض وِ ای است تدطثِ

 .)2012 ،4لَودبى ٍ )خبًَسىی ضَزهی ضبهل ًیع ضا آى پصیطش ٍ یبزضسُ ثِ تدطثِ اػتطاف
-حیكِ زض ضا زضهبًی ضٍش ایي ثَزى هفیس ثعضگسبل خوؼیت ثط ضسُ اًدبم گستطزُ ػول تحمیمبت زض

5استطس هسیطیت ّوچَى گًَبگَى ّبی
 اثجبت ضسبًسُ ثِ ّیدبى تٌظین ّبیهْبضت اضتمبی ٍ اؾكطاة ٍ  

 ّبی سبل زض ظهیٌِ ایي زض پژٍّص اًدبم ٍ شّي آگبّی اظ استفبزُ (. زض ٍالغ،2012، 6است )پَته ضسبًسُ

ّبی ثبلیٌی، ثِ ٍیژُ ل ثط هفیس ثَزى شّي آگبّی زض هَلؼیتاست ٍ ضَاّس ضٍظ افعًٍی زا یبفتِ افعایص اذیط
( ٍ تحمیمبت ضٍظ افعٍى حىبیت اظ هفیس ثَزى شّي آگبّی زض هَاضزی 2009 ،7ضٍاًپعضىی است )اٍوبًل

ٍ افسطزگی  11(؛ استطس، اؾكطاة2008، 10وین)هه 9ٍ افسطزگی 8ّوچَى وبّص ًطرَاض فىطی
هًَتس، ٍیلیووع ٍ -هبسِ، ٍاسىَظ ،؛ هه هبًَس، سَضاٍی2012، 13تبلی ؛ هبسَزا 2011ٍ ،12)سبًگ

                                                 
1 Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT  (  
2. Kabat-zinn  
3. University of Massachusetts  
4 . Janowski  & Lucjan 
5. stress management 
6 . Potek 
7 . O'Connell 
8. rumination 
9. depression 
10. Makkim  
11. anxiety 
12. Song  
13. Masuda & Tully  



 شىاختیوًیه ريانَای فصلىامٍ پژيَش

 6931مُرماٌ  61ي  61شىاسی ي علًم رفتاری داوشگاٌ تبریس َای ريانوامٍ ايلیه کىگرٌ ديسالاوٍ تازٌيیژٌ 

 

۴ 

 

 ثب همبثلِ قطیك زٍ اظ ون زست آگبّی شّي ضسُ، هكبلؼبت اًدبم هجٌبی ( است. ثط2012، 1هبضن

-ذَزوبض ّیدبًی ثب تبثیط ثط هسیط ایٌسَلا ثط افسطزگی تبثیط هی پبسرسّی وبّص ٍ فىطی ًطرَاضّبی
 ( . 2012، 2سوَسىی ٍ ٍاًگگصاضز )پبٍل، استٌتَى، گطیسَى، ا

ّبی  سٌی ٍ خٌسی هرتلف، هَضز  تَخِ پژٍّطگطاى زض ظهیٌِ ی ٍؾؼیت خوؼیت ّب ٍ گطٍُّوَاضُ هكبلؼِ
ضٌبذتی  ٍ استطس ضغلی ثَزُ است ٍ ًتبیح ثطضسی ّب ًطبى زازُ اًس ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ثْعیستی ضٍاى

ّبی خوؼیت ضٌبذتی ٍؾؼیت هتفبٍتی زاضًس ٍ ثب ٍیژگیای اظ ظًسگی ٍ زض ضاثكِ ٍ هَلفِ ّبی آى زض ثطِّ
(. ثطضسی ّبی اًدبم 1995ایي ػَاهل لبزضًس سكح ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ضا تحت تبثیط لطاض زٌّس )ضیف، 

(.  1989اًس )ضیف، یبفتِ حبوی اظ اضتجبـ ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی ثب ٍیژگی ّبیی هبًٌس سي، خٌس ٍ ضغل  ثَزُ
ّبی هرتلف زض حَظُ ی ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی هَضز تَخِ ثَزُ است اهب  ًىتِ هْن طضسیثٌبثطایي ضغل زض ث

زض ایي ذػَظ ایي ثَزُ وِ ووتط پژٍّطی ثِ ثطضسی ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ٍ استطس ضغلی زض وبضوٌبى 
تطس ثیوبضستبى پطزاذتِ است؛ لصا زض ایي پژٍّص  ثِ ثطضسی ایي ًىتِ پطزاذتِ ضس وِ آیب زضهبى وبّص اس

هجتٌی ثطشّي اگبّی هی تَاًس ثبػث ثْجَز ثْعیستی ضٍاى ضٌبذتی ٍ استطس ضغلی زض وبضهٌساى ثیوبضستبى  
 ضَز؟

 ريغ 
 

بضی ایي آهخبهؼِ  .آظهَى ثب گطٍُ وٌتطل ثَزپس -آظهَىآظهبیطی ٍ اظ ًَع پیصایي پژٍّص ثِ غَضت     
 30. ًوًَِ پژٍّص ضسیضا ضبهل هثَزًس  وبض ثِ هطغَلثیوبضستبى ایثبض اضزثیل وِ ولیِ وبضهٌساى  ،پژٍّص

زضزستطس اًتربة ضسًس ٍ زض زٍ گطٍُ  یطگیثَز وِ ثِ غَضت ًوًَِ لیاضزث ثبضیا وبضستبىیًفط اظ وبضوٌبى ث
 لطاض گطفتٌس. ًفط(  15)ٍ وٌتطل  ًفط(  15) صیآظهب

ّبی تىویل پطسطٌبهِ ٍیژگیٍ پس اظ  گطزیساخطا ایثبض اضزثیل ثیوبضستبى ایي پژٍّص ثط ضٍی وبضهٌساى 
 ٍ فطزی ٍ تَؾیحبت پژٍّطگط زض هَضز ضٍش وبض، افطازی وِ حبؾط ثِ ضطوت زض پژٍّص ثَزًس ضٌبسبیی

قی زُ خلسِ زض  آظهبیص گطٍُ  ثِ ٍ سپس ًسخبیگعیي ضس ٍ وٌتطل آظهبیصزض زٍ گطٍُ ثِ غَضت تػبزفی 
-ثطزُیبى زٍضُ ثب استفبزُ اظ پطسطٌبهِ ثىبض زازُ ضس. پس اظ پب وبّص استطس هجتٌی ثط شّي اگبّیآهَظش 

 ٍآظهبیص ثط گطٍُ  وبّص استطس هجتٌی ثط شّي اگبّیضسُ پس آظهَى اخطا ٍ تغییطات ًبضی اظ آهَظش 
 گطفت. لطاضتحلیل  وٌتطل هَضز

  

 

                                                 
14. MacManus, Surawy, Muse, Vazquez-Montes, Williamse & Mark 
1. Paul,Stanton,Greeson,Smoski, & Wang 
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 َاابسار

 ،حوبیت هسؤلیي، وٌتطل، همیبس تمبؾب ایي پطسطٌبهِ زض ّفت ظیط :پرظؽىامٍ اظترض ؼغلی  

ی استطس ٌبهِپطسط .زّسضغلی ضا هَضز ثطضسی لطاض هیًمص ٍ تغییطات استطس  ،اضتجبـ ،ؼیفحوبیت ؾ
ی ایطاى گلستبى تسٍیي ٍ تَسف هحمك ثطخستِسبظهبى اخطایی ایوٌی ٍ ثْساضت اًضغلی تَسف وِ تَسف 

  هكبلؼِ . زضسَال زاضز 35ایي آظهَى  .زوتط اسفٌسیبض آظاز تطخوِ ٍ ضٍایی ٍ پبیبیی آى ثطضسی گطزیسُ است

 وطَض سبظهبى 39 زض پطسطٌبهِ ایي ثَزى هؼتجط ضظیبثیا ز.ثَ 92/0ایي اثعاض  ولی اػتجبض ضسُ اًدبم

 ذسهبت ّبیسبظهبى هدوَػِ ایي سبظهبى اظ 15 وِ است ضسُ اًدبم ًفطی 30903خوؼیت  زض اًگلستبى

هی سٌدی ضٍاى لسضتوٌس اثعاض، ضغلی  استطس اثعاض زّسهی ًطبى ثطضسی ًتبیح ایي س.اً ثَزُ سلاهت هلی
 . ثبضس

پطسطٌبهِ استبًساضز ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی )فطم ثلٌس(، تَسف  رياوؽىاختی ريف: مقیاض بُسيعتی

 ،زض پژٍّص ذبًدبًی. گَیِ است 84ایي پطسطٌبهِ زاضای  قطاحی ٍ تسٍیي ضسُ است.  1980ضیف زض سبل 
تحلیل ػبهلی تبییسی ته گطٍّی ًطبى زاز وِ زض ( ًتبیح 1393) یٍ ضىطی هظبّط ،یفتح آثبز ،یسیضْ

ول ًوًَِ ٍ زض زٍ خٌس، الگَی ضص ػبهلی ایي همیبس )پصیطش ذَز، تسلف هحیكی، ضاثكِ ی هثجت ثب 
زیگطاى، زاضتي ّسف زض ظًسگی، ضضس ضرػی ٍ استملال( اظ ثطاظش ذَثی ثطذَضزاض است. ّوسبًی زضًٍی 

ػبهل پصیطش ذَز، تسلف هحیكی، ضاثكِ ی هثجت ثب زیگطاى،  6زض  ایي همیبس ثب استفبزُ اظ آلفبی وطًٍجبخ
 72/0، 73/0، 52/0، 75/0، 76/0، 51/0زاضتي ّسف زض ظًسگی، ضضس ضرػی ٍ استملال ثِ تطتیت ثطاثط ثب 

( پبیبیی پطسطٌبهِ اظ 1387، ثیبًیٍ ، هحوس وَچىی ثسست آهس. زض پژٍّص )ثیبًی 71/0ٍ ثطای ول همیبس 
 ثِ  زست آهسُ است.  70/0ًجبخ ثبلای ضٍش آلفبی وطٍ
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 اضائِ ضسُ است: خلسبت زضهبًی ثِ قَض هرتػط  1زض خسٍل 

 
 MBSRآموزش جلسات: 1جدول 

 

ت ّبیی وِ زض زضهبى ضطو ظ آظهَزًیاذص ضؾبیت آگبّبًِ ا لاحظبت اذلالی پژٍّص ػجبضتٌس اظ:ثطذی اظ ه
تؿویي وطزى ایٌىِ اقلاػبتی  تَاًٌس اظ ازاهِ آى اًػطاف زٌّس. ٍ ایٌىِ زض ّط هطحلِ اظ پژٍّص هیزاضتٌس 

 غَضت هحطهبًِ ثبلی ثوبًس )حفظ حطین ذػَغی ٍ ضاظزاض ثَزى(.آیس ثِ  ّب ثسست هی وِ اظ آظهَزًی
 وٌس. گصاضز ٍ اظ تجؼیؽ اختٌبة هی پژٍّطگط ثِ ّط فطز زضگیط زض فطایٌس پژٍّص ثِ قَض اذلالی احتطام هی

 

 َايافتٍ
 

 ضسُ است. ّبی تَغیفی هتغیطّبی پژٍّص اضائِیبفتِ 2زض خسٍل 
 

 

 

 ضطح خلسبت تؼساز خلسبت

 تَؾیح ای ٍی هبّیچِگطٍُ ػؿلاً 16ثطای  تسضیدی ػؿلاًی آضهیسگی ٍ استطس هفَْم ثیبى، اػؿبء آضٌبیی ٍ هؼطفی خلسِ اٍل

 ثب اػؿب ثطای وٌتطل ذطن  هسیطیت استطس ٍ هفَْم ثبظوطزى اوٌَى، ٍ ایٌدب زض ثَزى ٍ حبل لحظِ زض حؿَض ویتاّ زضثبضُ

 آًْب. ثط تَخِ حفظ ثب ّوطاُ ضٍظهطُ، اهَض اًدبم گطفتي یبز ٍ في چٌس اظ استفبزُ
 احسبس ثسى، ثِ تَخِ توطیي ٍ ىسطگطزا شّي ثِ یبفتي آگبّی ٍ ایهبّیچِ گطٍُ 8 ثطای تسضیدی ػؿلاًی آضهیسگی خلسِ زٍم

 تٌفس. ثِ تَخِ ٍ فیعیىی ٍ خسوی
 ٍ افىبض اضتجبـ ٍ آضهیسگی ٍ تػَیطسبظی ای، چِهبّی گطٍُ 4 ثطای تسضیدی ػؿلاًی آضهیسگی توطیي، ٍ زیبفطاگوی تٌفس خلسِ سَم

 ّیدبًبت.
 زض حؿَض آهَظش ضٌبذتی ٍ تحطیفبت ٍ هٌفی طتفى ذبظ، هىبى تػَیطسبظی ثب ّوطاُ هٌفؼل تسضیدی ػؿلاًی آضهیسگی خلسِ چْبضم

 خوبػت. اظ وطزىزٍضی ٍ فطاض ثسٍى ثَزى افىبض گطًظبضُ ٍ حبل
 غیطهٌكمی. ٍ ذَزگَیی هٌكمی ثیي تفبٍت ٍ آى بیّگبم ٍ هٌكمی افىبض خبیگعیٌی خبیگعیٌی، ظاز، ذَز آهَظش خلسِ پٌدن

 آى. اًَاع ٍ تؼطیف ًبوبضآهس، ٍ وبضآهس همبثلِ ذَزظاز، توطیي خلسِ ضطن

 اثطاظگطی. آهَظش، ذَزظازّب ثب ّوطاُ ذَضضیس ًَض هطالجِ ذَزالمبیی، ٍ تػَیطسبظی ثب ّوطاُ ذَزظاز آهَظش خلسِ ّمتن

 ازاهِ ثطای حبل زض حؿَض فٌَى اظ استفبزُ ٍ آیٌسُ ثطای ضیعیثطًبهِ اختوبػی ٍ حوبیت ٍ هبًتطا ایهطالجِ توطیي هطالجِ، خلسِ ّطتن

 ظًسگی. خطیبى ول ثِ آًْب تؼوین ٍ ظًسگی
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 پط آزمًن ي پیػ آزمًن مرحلٍ در آزمايػ ي کىترل گريٌ دي در پصيَػ متغیرَای تًصیفی آمار 2 جذيل
 

 ٍ آظهبیص وٌتطل گطٍُ پس آظهَى ٍ پیص آظهَى هیبًگیي ًوطات ثیي ضَزهی هلاحظِ وِ ّوبًگًَِ

  ز.ضَهی هطبّسُ تفبٍت
 ثطای .استفبزُ ضس وٍَاضیبًس تحلیل اظ فَق هتغیطّبی تفبٍت ثیي هؼٌبزاضی ضسى هطرع ثطای

 اظ ّبٍاضیبًس .ضس ثطضسی تحلیل وٍَاضیبًس اًدبم خْت لاظم اثتسا هفطٍؾِ ّبی وٍَاضیبًس، تحلیل اًدبم

 ًساضز ثطضسی ٍخَز ٍاضیبًس ّب وطزى فطؼ ثطای ًبّوگي زلیلی اهط ایي ثِ تَخِ ثب .ثَزًس آهبضی ثطاثط ًظط

 وٍَاضیبًس اظ تحلیل ثٌبثطایي وٌس؛هی حوبیت پیص آظهَى ٍ ًجَزى ضطایف ٌبزاضهؼ اظ ًیع ضگطسیَى ّوگٌی

 .استفبزُ ضس آهبضی تحلیل ثطای
 3زض خسٍل  زٌّس؛ ّوبًكَض وِّب ضا ًطبى هییبفتِ ًتبیح هطثَـ ثِ تحلیل وَاضیبًس 4ٍ  3خسٍل

گطٍُ  زٍ زض ُ پس آظهَىضس تؼسیل ّبیهیبًگیي ثیي آظهَى،ًوطات پیص وٌتطل اظ پس ضَز،هی هلاحظِ
ى وبّص زضهب ضٍیىطز وِ گفت تَاىهی زیگط زاضز؛ ثِ ػجبضت ٍخَز هؼٌبزاضی تفبٍت وٌتطل ٍ آظهبیص

پس  هطحلِ وٌتطل، زض گطٍُ ثِ ًسجت ضا آظهبیص گطٍُ استطس ضغلی هیعاى ،استطس هجتٌی ثط شّي آگبّی
 .است زازُ وبّص آظهَى

 
 ؼغلیاظترض  در یبر رَه آگاَ یکاَػ اظترض مبتىدرمان  اثربخؽی بٍ مربًط کًيارياوط تحلیل وتايج 3جذيل

 اًساضُ اثط سكح هؼٌبزاضی F ٍضاتصي هدگییبًه زضخِ آظازی هدوَع هدصٍضات هتغیط

 179/0 0001/0 10/22 87/12578 1 87/12578 گطٍُ
  000/0  34/493 27 24/13791 ذكب
     30 00/650466 ول

 

لی زض گطٍُ آظهبیص ضسُ غتطس ضثبػث وبّص اس آگبّیشّي ضَز، آهَظش خلسبتّوبًكَضوِ هطبّسُ هی
وِ گیطین زّس وِ هیعاى آى هٌبست است . ثٌبثط ایي ًتیدِ هی( ًیع ًطبى هی179/0) اثط . همساض اًساظُاست

 هیبًگیي گطٍُ ّب هتغیط
 پیص آظهَى

 اًحطاف استبًساضز
 پیص اظهَى

 هیبًگیي
 پس آظهَى

 اًحطاف استبًساضز
 پس اظهَى

 استطس ضغلی
 

 96/5 73/40 06/6 13/51 آظهبیص

 79/5 80/49 17/7 86/47 وٌتطل
ثْعیستی 
 ضٍاًطٌبذتی

 87/18 07/424 23/12 70/216 آظهبیص
 78/13 80/263 22/11 48/223 وٌتطل
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۸ 

 

آهَظش وبّص استطس هجتٌی ثط شّي آگبّی ثط وبّص ػلائن استطس ضغلی وبضهٌساى ثیوبضستبى هَثط 
 است .

 بر بُسيعتی رياوؽىاختی  آگاَیکاَػ اظترض مبتىی بر رَهدرمان  اثربخؽی بٍ مربًط کًيارياوط تحلیل وتايج :4جذيل 

 

ثبػث افعایص  آگبّیاستطس هجتٌی ثط شّي وبّص ، آهَظشضَزهطبّسُ هی 4زض خسٍل  وِ ّوبًكَض
زّس وِ هیعاى آى ( ًیع ًطبى هی322/0)اثط همساض اًساظُ . زض گطٍُ آظهبیص ضسُ است ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی

 هجتٌی ثط شّي آگبّی ثط افعایص سوِ آهَظش وبّص استطگیطین ایي ًتیدِ هیثٌبثط. هٌبست است
 هَثط است.  ایثبض وبضهٌساى ثیوبضستبى ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی

 

 گیریي وتیجٍبحث 
استطس ضغلی ٍ آگبّی ثط شّي هجتٌی ثط استطس وبّص آهَظش ثطضسی اثطثرطیحبؾط ثب ّسف  هكبلؼِ 

وبّص استطس  زاز وِ ثطًبهِ آهَظشًتبیح ًطبى . اًدبم ضس ایثبض وبضهٌساى ثیوبضستبى ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی
ایي یبفتِ ثب ًتبیح  ثَزُ است. ثطؤگطٍُ آظهبیص ه ثط افعایص ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی تٌی ثط شّي آگبّیجه

( 2017)  1ٍ ّوىبضاى ٍ لاًگط (،1398(، ضؼجبًی ٍ ذلؼتجطی )1395پَض )ّبی ضیطاظی تْطاًی ٍ لسینپژٍّص
 آهَظش گطٍّی وِ خلسبت ًتیدِ ضسیسًس ایي ثِ ذَز پژٍّص ضز (1388) ػجسی ٍ ثیطاهیّورَاًی زاضز. 

زض تجییي  .ضَزهی هَخت آهَظاىاهتحبى زاًص اؾكطاة زض ضا ایهلاحظِ لبثل وبّص آگبّیشّي فٌَى
تط ٍ هؤثطتطی اظ ظًسگی فطاّن  تَاى گفت وِ آگبّی لحظِ ثِ لحظِ اظ تدبضة، احسبس ظًسُ ایي یبفتِ هی

تط ٍ  ّبیی غحیح ضَز ٍ ازضان ضًَس، آگبّی ًبّطیبض هی تط هی تط ٍ ضٍضي بضة فؼبلوٌس ٍ ّوچٌبى وِ تد هی
 ،2، ضیس ٍ هیلطسوپلضَز ) هیهٌدط ضَز وِ ثِ حس وٌتطل ثیطتط زض فطز  ػول هؤثط زض خْبى فطاّن هی

2005) . 
 خسوی، ثؼس خولِ اظ است، ضسُ تطىیل گًَبگًَی اثؼبز اظ ویفیت ظًسگی وِ ایي ثِ تَخِ ثب زضٍالغ،

 ثیطأت اثؼبز ایي ّوِ ثط وِ اًس ضسُ قطاحی ایًِگَ ثِ  آگبّی شّي هؼٌَی، توطیي ّبی ٍ اختوبػی ضٍاًی،

                                                 
1
 . Langer et al 

2  .  Semple, Reid, & Miller 

 اًساضُ اثط سكح هؼٌبزاضی F یي هدسٍضاتگهیبً زضخِ آظازی هدوَع هدصٍضات هتغیط

 322/0 009/0 80/22 87/12578 1 87/12578 گطٍُ
  000/0  28/583 27 19/13325 ذكب
     30 17/640406 ول
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، ٍیٌَ) ضَزهی ثْعیستی ضٍاًطٌبذتی زض ظًسگی افطاز افعایص هَخت ضٍش ایي ایي تطتیت، ثِ. گصاضزهی
ثِ لحظِ ٍ ضسى ثب تدطثِ لحظِوبٌّگآگبّی ایي وبض ضا ّثِ ػجبضت زیگط، شّي .(2011، 1گیٌی ٍ سبًتیٌلَ

 زض (.2010، 2زّس )سگبلهَضز اًدبم هیّبی ثیضَضُاضائِ ثیٌص هستمین زض هَضز ًمص شّي زض ایدبز زل

 هثل ّبییحبلت وطزى هطبّسُ ٍ ایستبزى ػمت ثطای تَاًبیی یبثسهی افعایص آگبّیّيٍلتی ش حمیمت

 قطیك اظ ٍ وٌین ضّب اتَهبتیه ضفتبضی اظ الگَّبی ضا ذَز ینتَاًهی ًتیدِ زض یبثس،هی اؾكطاة افعایص

اقلاػبت  اظ تَاًینهی ثلىِ ًطَین، وٌتطل ٍ تطس اؾكطاة هثل حبلتْبیی ثب زیگط هدسز، ٍ زضیبفت زضن
 ذَز ضٍاًطٌبذتی ثْعیستی ًتیدِ زض ٍ ثبضین ّیدبًبت ّوطاُ ثب ٍ وٌین استفبزُ ّبحبلت ایي اظ ثطذَاستِ

 (.2005، 3، آستیي، ثیطبح ٍ وَضزٍٍا)ضبپیطٍ ّینز افعایص ضا،
 وبّص استطس ثطآگبّی ِ آهَظش وبّص استطس هیتٌی ثط شّيًتبیح ًطبى زاز وِ ثطًبهّوچٌیي      

ٍ  ضبپیطٍ ًتبیح پژٍّص .ثَزُ است ثطؤًسجت ثِ گطٍُ وٌتطل هثیوبضستبى وبضوٌبى گطٍُ آظهبیص  ضغلی
 آگبّی هبًٌسشّي هرتلف ّبیػبهلآگبّی ثبػث ضضس ٌبت شّياًدبم توطیًطبى زاز  (2005) ّوىبضاى

ًیع  ّبػبهل ایي ضضس .ضَزهی َّضیبضی ثب تَأم ػول ٍ ثَزى، ٍاوٌطی غیط ثَزى، لؿبٍتی غیط هطبّسُ،
ّوچٌیي  . ضَزهی ضٍاًطٌبذتی ّبیًطبًِ ٍ ضغلی استطس وبّص ضٌبذتی،ضٍاى ثْعیستی ضضس ثبػث ذَز

تَاى ثِ ایي ًىتِ اضبضُ وطز وِ  افعایص تَخِ ٍ آگبّی ًسجت ثِ افىبض، ّیدبًبت ٍ زض تجییي ایي یبفتِ هی
ضسى ضفتبضّبی سبظگبضاًِ ( ٍ ثبػث ّوبٌّگ2009، 4آگبّی است )اٍگسىتوبیلات ػولی اظ ٍخَُ هثجت شّي

ْت ضَز ٍ حتی هَخت ثْجَز لبثلیت فطزی زض خی هؼیي هیضٌبذتی هثجت زض ّط ظهیٌِّبی ضٍاىٍ حبلت
(. زض ًتیدِ 2009، 5ضَز )ووجطس، گبلَى ٍ آليّب هیّبی اًفطازی، اختوبػی ٍ ػلالِ ثِ ایي فؼبلیتفؼبلیت
 تَاى ثبػث وبّص استطس ضغلی وبضهٌساى ضَز.هی آگبّیاستطس هیتٌی ثط شّيی آهَظش ثطًبهِ

استطس ٍ  ًظیط تاذتلالا ّبیًطبًِ ٍ ػَاقف هٌفی بّصو ثِ هٌدط وِ است فطایٌسی آگبّیشّي    
 خْت زض هْوی تَاًس گبمهی فطایٌس ایي ٍاضسی ثطای هَثط تحَل اثعاضّبی ضه ثسٍى .گطززاؾكطاة هی

 ًرستیي ،ضه ثسٍى هَلفِ یه ثطضسی ثطای. گطزز ثبلیٌی تلمی گستطُ زض لفِؤه ایي سٌدص ٍ ضٌبذت

-اظ خولِ هحسٍزیت س.ثبضٌدس هیسهی ضا ًظط هَضز وِ سبظُ ضٍیىطز زضهبًی ثَزى وبضاهس اظ گبم اقویٌبى
اًس ٍ ثبلتجغ آى ثَزُ ایثبض اظ آًدب وِ افطاز حبؾط زض هكبلؼِ وبضهٌساى ثیوبضستبى ؛ّص ػجبضتٌس اظّبی پژٍ

وبضهٌساى ثیوبضستبى تَاى ثِ خبهؼِ لصا ًتبیح پژٍّص حبؾط ضا فمف هی ،ثبضٌسّبی هتفبٍت هیزاضای ًیبظ

                                                 
1.
 Vieno, Gini, & Santinello 

2
 . Siegel 

3
 .Shapiro, Astin, Bishop, & Cordova 

4 . Ogden 
5 . Chambers, Gullone, & Allen 
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یبثی اظ پطسطٌبهِ استفبزُ گطزیس، زض ًتیدِ هوىي است ثطذی اظ ض ظهیٌِظَض ایي پژٍّص ثِ هٌزتؼوین زاز. 
ایي پژٍّص ثِ غَضت همكؼی  افطاز اظ اضائِ پبسد ٍالؼی ذَززاضی وطزُ ٍ پبسد غیط ٍالؼی زازُ ثبضٌس.

ّبی پطسطٌبهِ تؼساز ظیبز پطسص سبظز.دِ گیطی زضثبضُ ػلیت ضا زضَاض هیاًدبم ضسُ است. ثِ ایي زلیل، ًتی
تبثیط ًجَزُ وٌٌسگبى ثیّبی ضطوتآى اًدبهیس وِ ثط همساض زلت پبسدّب ثِ قَلاًی ضسى ظهبى اخطای 

تب حس اهىبى هكبلؼبت  ّبی آتیضَز زض پژٍّصپیطٌْبز هیّص، ّبی پژٍثب تَخِ ثِ هحسٍزیت .است
تطس هجتٌی ثط ّوعهبى ثب آهَظش وبّص اس پیگیطی ًیع ثطای ثطضسی تساٍم تأثیط هساذلِ اًدبم پصیطز.

ای تأثیط ّط وسام آگبّی، اظ یه ضٍش آهَظضی ٍ زضهبًی زیگط ًیع استفبزُ گطزیسُ ٍ ثِ غَضت همبیسِشّي
 ّب هَضز اضظیبثی لطاض گیطز.اظ ایي ضٍش
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