
 
 
 
 
 
 

Journal of  
Analitical-Cognitive Psycholoy 

Vol. 11/Issue 40/Spring 2020 
PP: 59-68 

 یتخانش - یلیلحت یسانشناور همانلصف
 1399 راهب ،ملهچ هرامش .مهدزای لاس

 59-68 :صص

  درد یدمآراکدوخ رب یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ یشخبرثا
 روژام عون یمسلاات راچد نارامیب رد

Effectiveness of Mindfulness-Based Stress Reduction Management Training on Pain self-efficacy in 
patients with Thalassemia Major 

 
  یسیئر دوعسم
 هاگشناد ،یسانشناور هدکشناد ،یسانشناور هورگ ،یسانشناور یرتکد یوجشناد
 ناریا ،نادهاز ،نادهاز دازآ

Email: M_r. optometrist@yahoo. com 
 (لوئسم هدنسیون)یئزارهک داهرف
 ناریا ،نادهاز ،ناتسچولب و ناتسیس هاگشناد ،یسانشناور هورگرایداتسا

Email: farhad_kahraz@yahoo.com 
 ررحم یوگانث اضرملاغ
 ناریا ،نادهاز ،یملاسا دازآ هاگشناد ،نادهاز دحاو ،یسانشناور هورگرایداتسا

 
 1هدیکچ

 نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ رثا یسررب فده اب رضاح شهوژپ :فده
 هتفرگ ماجنا روژام عون یمسلاات راچد نارامیب رد درد یدمآراکدوخ رب یهاگآ
 هورگ اب نومزآ سپ و نومزآ شیپ حرط اب یشیامزآ همین شهوژپ نیا :شور .تسا
 یمسلاات زکرم هب هک روژام یمسلاات نارامیب هیلک لماش يرامآ هعماج .دوب هاوگ
 يریگ هنومن شور اب رفن 30 شهوژپ نیا رد هک ،دندوب هدرک هعجارم راهباچ رهش
 شهاک هورگ)هرفن 15 هورگ ود رد یفداصت تروص هب و باختنا سرتسد رد
 60 هسلج 8 شیامزآ هورگ .دندش نیزگیاج (هاوگ و یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا
 تروص هب ،نیز-تاباک یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک یاه‌شور اب یا‌هقیقد
 رارق شزومآ یارب راظتنا تسیل رد هاوگ هورگ و دید شزومآ هسلج ود یا‌هتفه
 هدافتسا اه‌هداد یروآ عمج یارب PSEQ درد یدمآراکدوخ همانشسرپ زا .تفرگ
 زیلانآو یفیصوت یاهصخاش زا هدافتسا اب اه‌هداد لیلحت و هیزجت هک .دش
 یدمآراکدوخ دوبهب زا یکاح جیاتن :اه‌هتفای .تفرگ ماجنا هریغتم کی سنایراووک

 :یریگ‌هجیتن .(P<0. 01)تشاد شیامزآ هورگ رد یهاگآ نهذ شزومآ طسوت درد
 درد یدمآراکدوخ دوبهب رد يهاگآ نهذ رب ينتبم سرتسا شهاك دسر يم رظن هب
 رانک رد دوش‌یم داهنشیپ و هدوب رثوم روژام عون یمسلاات راچد نارامیب رد
  .دوش رازگرب زین یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ ،ییوراد یاهنامرد
 

 روژام عون یمسلاات ،درد یدمآراکدوخ ،یهاگآ نهذ :یدیلک تاملک
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Abstract 
Aim: The present study aimed to investigate the effect of 
education on stress reduction based on mind-awareness on 
Pain self-efficacy in patients with major thalassemia major. 
Methods: This is a quasi-experimental study with pre-test 
and post-test design with control group. The statistical 
population included all patients with thalassemia major who 
referred to thalassemia center of Chabahar Hospital on a 
weekly basis for treatment and blood donation. In this study, 
30 subjects have been selected by convenience sampling 
method and randomly were assigned to two groups of 15 
(mindfulness and control stress reduction) group. The 
experimental groups consisted of eight 60-minute sessions 
with Kabat-Zein Mental Awareness Stress Reduction (2013), 
2 weekly training sessions and a control group in the waiting 
list for training. Pain self-efficacy Questionnaire (PSEQ) 
were used for data collection. Data analysis was analyzed 
using frequency, percentage, mean and standard deviation 
and one-variable covariance. Results: Findings: The results 
showed a significant improvement in Pain self-efficacy by 
mindfulness training in the experimental group (p<0. 01).  
Conclusion: It seems that reduction of mental-based stress 
is effective in improving Pain self-efficacy in patients with 
major type of thalassemia. It is suggested that, along with 
medical therapies, education for the reduction of 
mindfulness-related stress should also be conducted.  
 
Keywords: mindfulness, Pain self-efficacy, major type 
thalassemia 
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 همدقم
 و يـکيزيف طيـحم اـب ناراميب تلاماـعت رد رـييغت ثـعاب ،دنتسه نمزـم درد اب هارمه هک یياه‌يراـميب هب لاتبا
 نمزم درد ياه‌يراميب زا هک يدارـفا ،هدـش ماجنا ياه‌هعلاطم قبط .دوش يم نلااسمه اـب ناـنآ طاـبترا و يعاـمتجا
 و فیصآ ،یرفعج ،دجاس)دـنراد رارـق يعاـمتجا -يناور تلاکشم رظن زا يرتشيب رـطخ ضرـعم رد ،دـنرب يـم جـنر
 کی تخاس دوبمک زا یشان نمزم یکیتنژ ینوخ یرامیب کی (Thalassemia Major)روژام یمسلاات .(2017 ،1ناراکمه
 نیا .ددرگ‌یم لقتنم رگید لسن هب یلسن زا یلدنم کیتنژ نیناوق ساسارب هک دشاب‌یم نیبولگ دیتپپ یلپ هریجنز دنچ ای
 هب یناوختسا تلالاتخا ،دبک و لاحط یگرزب ،بسانم دشر مدع ،دیدش و نمزم ینوخ مک یاه‌هناشن و میلاع اب نارامیب
 و اواتساویرس)دندرگ‌یم صخشم هفایق رییغت اب هارمه تروص و رس یاه‌ناوختسا رد هدهاشم لباق تارییغت هژیو
 یرامیب کی ناونع هب نانچمه ،یکشزپ ملع هجوت لباق یاه‌تفرشیپ مغر یلع ،روژام یمسلاات یرامیب .(2017 ،2یجاش
 .دنتسه هجاوم نمزم یاه‌درد اب دوخ هاتوک یگدنز لوط رد هراومه نارامیب و دوش‌یم یقلت هعماج رد لااب ریم و گرم اب
 و دنوشیم رهاظ یگهام 6 -3 نس زا و هدوب سردوز نآ ینیلاب میلاع هک تسا یدیدش رایسب یرامیب روژام یمسلاات

  .(2016 ،3ولیپ و یسولجنآ) .تسا مک رایسب وا ندنام هدنز و ءاقب لامتحا ،دشاب هتشادن‌یمظنم یریگنوخ رامیب هچنانچ
 زا یرایسب رد ار یگدنز یاه‌هبنج ریاس دناوت‌یم هدافتسا دروم ینامرد یاه‌میژر ندوب ررکم و ینلاوط و ندوبن دنیاشوخ
 هک دنتسه هجاوم نمزم یاه‌درد اب هشیمه نارامیب نیا هک یا هنوگ هب .دهد رارق ریثات تحت یمسلاات هب لاتبم نارامیب
  .دراد هارمه هب اه‌نآ یاه‌هداوناخ و نارامیب ناور تملاس و یگدنز تیفیک رب ار یا هدهاشم لباق و دیدش تارثا

 هتفرگ توق ،دننك يم ليدعت يراميب اب ار سرتسا ي هطبار هك دنراد دوجو يياه‌ريغتم هك رواب نيا ریخا یاه‌لاس رد
 4درد يدمآراكدوخ موهفم تسا هدومن بلج دوخ هب ار نارگشهوژپ هجوت هنيمز نيا رد هك يياه‌ريغتم زا يكي .تسا
 صوصخ رد درف ياه‌تواضق و اهرواب هب هك تسا يعامتجا -يتخانش ي هيرظن يلصا ءزج يدمآراكدوخ .تسا
 درد اب طبترم يدماراکدوخ .(2007 ،5رفیلات و یلاک)دراد هراشا اه‌تيلووسم و فياظو ماجنا رد دوخ ياه‌يياناوت
 رد نآ شقن هک ،درد دوجو مغریلع ،درکلمع ظفح يارب شیاه‌ییاناوت هب درف نانیمطا نازیم زا تسا ترابع
 یرامیب کی رد درد يدمآ راكدوخ يريگ هزادنا .تسا هدش هداد ناشن ددعتم تاقیقحت رد درد هب طوبرم ياه‌ییاناوتان

 شيازفا تهج هلخادم يارب يريگ ميمصت و راتفر رييغت يارب درف تين و دصق هدننك ينيب شيپ دناوت يم صاخ
 یاـــهرواب هـــک دهد‌یم ناـــشن تاـــقیقحت .(2011 ،6نمیاه‌و رمآ ،یلاشیم)دريگ رارق هدافتسا دروم ،يتبقارمدوخ
 نـمزم درد هـب نایلاتبم ناـیم رد ار درد هـیجوت و صاــخ یاـهراتفر زا یرایــسب تـسا هتــسناوت یدـــمآراکدوخ
 هبلاتبم ناراـمیب یور رـب دوـخ قـیقحت رد (2002)8لـیداک و نیتـسنرآ ،نـمردف زـلو .(2007 ،7سلاکین)دـنک نـییبت

                                                           
1 Sajjed & jafary & Asif at All 
2 Srivastava & shaji 
3 Angelucci & pilo 
4 Pain self-efficacy 
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7 Nicholas 
8 Wells- Federman & Arnstein & Caudill 
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 درد رــبارب رد یــناوتان و یــناجیه یــگدنامرد شـهاک اـب یدـمآراکدوخ شـیازفا هـکدـنداد ناـشن نـمزم درد
 یتخانـــش هـــیرظن اــب قـباطم و(2004)1تراــب تــیرب و نــیکرود یاهیسررب ساــسا رب .دراد هــطبار
 بوــلطم عـــبانم دنناوت‌یم رتـــشیب دنشابیم درد یدـــمآراکدوخ یلااب حوطــس یاراد هـــک یدارــفا ،یــعامتجا
 رد (2013)2سوسویلوه و سوکلتوک .دنریگراک هب ناـــشدرد لرــتنک هجیتنرد و یــتحاران و درد شــهاک یارــب ار
 يدمآراكدوخ حطس زا رادروخرب يدارفا هك دنا هداد ناشن سرتسا كاردا رد يدمآراكدوخ شقن ناونع اب دوخ شهوژپ
 شقن ناونع اب دوخ شهوژپ رد (2011)ناراکمه و یکرت نینچمه .دننك يم هبرجت ار يرتمك سرتسا ،لااب هدش كاردا

 رد هنلااعف روطب ،دنراد نانيمطا دوخ ياه‌يياناوت هب هك يدارفا هک دنداد ناشن ،یگدنز یاه‌شنت رد یدمآراکدوخ
 دوخ يگدنز ياه‌داديور لرتنك هدهع زا يرثوم روطب دنرداق و دننك يم تكرش يتملاس ءاقترا يتشادهب ياه‌همانرب
  .تسا يگدنز رسارس رد تسكش اي تيقفوم رد يتايح لماع يك يدمآراكدوخ رواب نياربانب .دنيآرب
 یارب ییوراد ریغ ینامرد یاه‌شور زا هدافتسا ،روژام یمسلاات نارامیب رب توافتم یتخانشناور لماوع ریثات هب هجوت اب
 3یهاگآ نهذ ،اهنآ یاه‌یگژیو دوبهب رد رثوم یاه‌شور زا یکی و .تسا یرورض دارفا نیا یاه‌یگژیو دوبهب
 يم موس جوم یاه‌نامرد زا یکی 5يهاگآ نهذ رب ينتبم سرتسا شهاك نامرد .(2016 ،4زرجار و یکم ،وکناس)تسا
 و تسا هدش نيودت نآ هب هتسباو ياه‌سرتسا و نمزم ياهدرد اب ناراميب رد صاخ كيشزپ ياه‌تيعضو يارب هك دشاب
 ،6ریامتیارک و ریب)دوش يم هدرب راك هب ...و ناطرس هب لاتبم نارامیب ،یمسلاات ناراميب دننام يا هژيو ياه‌تيعضو يارب

 ،يتداع هن ،ون يشور هب و هدرک ليلحت ار ناشيگدنز طيارش و دندرگرب بقع هب دارفا دهديم هزاجا يهاگآ نهذ  .(2006
 ياهوگلا هب تبسن ات دنکيم شلات درف ،شاهظحل هب هظحل يهاگآ نيرمت ياهتراهم و يهاگآ نهذ رد .دنهد ناشن شنکاو
 ار ديفم دنمفده ياهخساپ هنارهام تروص هب دناوتب سپس و دنک اديپ تريصب و شنيب نارگيد اب لماعت و فطاوع ،راکفا
 و نوسرتیپ ،چیر ،رچگنیل(دهد ناشن شنکاو رايشهان و هتفرگوخ ياهشور اب راکدوخ روط هب هکنآ ياج هب و دنک باختنا
  .)2019 ،7ناراکمه

 و يهاگآ نهذ دننام فلتخم ياه‌هفلؤم رب يتبثم تارثا دناوت يم (MBSR)سرتسا شهاک رب ينتبم يهاگآ نهذ شزومآ
 شزادرپ رد يهاگآنهذ شيازفا اب هک دنداد ناشن8نوتراه‌و چستاد -نوتراه‌ .دشاب هتشاد ،بارطضا و دوجو زاربا
 ياهتراهم هعلاطم اب نينچمه .دوش يم لصاح يتارييغت ،يدرف نورد لباقتم تاضراعت نوگانوگ ياههبنج زا يعامتجا
 لمع ،فيصوت ،يرگهدهاشم) يهاگآ نهذ ياه‌هفلؤم زا هفلؤم راهچ هک دنداد ناشن يدرف نورد راتفر و يهاگآ نهذ
 رتمک يگتفشآ و بارطضا و يندب تاساسحا رتهب صيخشت و فيصوت اب (تواضق نودب شريذپ و يهاگآ اب هارمه
  .(2016 ،9نوتروه)دنتسه هارمه

                                                           
1 Dworkin & Breitbart 
2 Koutelekos & Haliosos 
3 mindfulness 
4 Sanko &Mckay & Rogers 
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 یمسلاات هب لاتبم نارامیب یگدنز تیفیکو درد تیریدم رب تسا نکمم هک ییاههفلؤم ییاسانش و صیخشت نیاربانب
 و دنتسه رتریذپبیسآ نایم نیا رد هک ییاههورگ ییاسانش نیا رب هولاع .تسا تیمها زئاح ،دنشاب هتشاد ریثأت روژام
  .تسا رادروخرب يرتشیب تیمها زا ،دیشخب دوبهب ار نانآ تملاس يریبادت ماجنا اب ناوتیم
 یدمآراکدوخ رب یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ یسررب ،رضاح شهوژپ فده ،قوف بلاطم هب هجوتاب
  .دشاب‌یم روژام عون یمسلاات راچد نارامیب رد درد
  شور
 نارامیب هیلک لماش یرامآ هعماج .دوب هاوگ هورگ اب نومزآ سپ و نومزآ شیپ حرط اب یشیامزآ همین شهوژپ نیا
 دنا هدرک هعجارم راهباچ ناتسرامیب یمسلاات زکرم هب یریگ‌نوخ و نامرد یارب یگتفه تروص هب هک روژام یمسلاات
 هورگ ود رد یفداصت تروص هب و باختنا روکذم هعماج زا سرتسد رد یریگ‌هنومن شور اب رفن 30 شهوژپ نیا رد .دوب

 12 نس نتشاد لماش هعلاطم هب دورو یاهرایعم .دندش نیزگیاج (هاوگ و یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک)هرفن 15
 ،هسلج کی زا شیب تبیغ لماش شهوژپ زا جورخ یاهرایعم .دوب ملپید ات ییادتبا مجنپ تلایصحت نازیم ،لاس 30 ات
  .دوب اه‌همانشسرپ صقان لیمکت و یراکمه مدع
 تروص هب (2013)1نیز-تاباک یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک یاه‌شور اب یا هقیقد 60 هسلج 8 شیامزآ هورگ
 ره هک تسا رکذ هب مزلا .تفرگ رارق شزومآ یارب راظتنا تسیل رد هاوگ هورگ و دنا هدید شزومآ هسلج ود یا هتفه
 اه‌هداد لیلحت و هیزجت .دنداد خساپ PSEQ درد یدمآراکدوخ همانشسرپ هب نومزآ سپ و نومزآ شیپ لحارم رد هورگ
  .تفرگ ماجنا هریغتم کی سنایراووکزیلانآ و درادناتسا فارحنا و نیگنایم ،دصرد ،یناوارف زا هدافتسا اب
 رازبا

 يدماراکدوخ دروم رد ارودنب هیرظن ساسا رب هک تسا یلاوس هد همانشسرپ کی :PSEQ درد يدماراکدوخ همانشسرپ
 رد سلاوکین طسوت درد دوجو مغریلع نوگانوگ ياهتیلاعف ماجنا رد شییاناوت زا رامیب رواب یبایزرا روظنم هب و دشابیم
 زا نآ تارمن و تسا یا هجرد 6 ات 0 ترکیل سایقم کی رد همانشسرپ نیا هب ییوگخساپ .تسا هدش هتخاس1980 لاس
 تسا یلاع رایسب همانشسرپ نیا ینورد یگتسبمه .دشاب ریغتم دناوتیم (لماک یدمآراکدوخ)60 ات (یدمآراکدوخ مدع)0
 تارمن اب همانشسرپ نیا تارمن  .دندومن شرازگ0/92 اب ربارب ار نآ خابنورک يافلآ سلاوکین و يرغصا هچنانچ
 .تسا هداد ناشن ییلااب یگتسبمه يدماراکدوخ همانشسرپ و هلباقم ياهشور همانشسرپ دننام رگید زارتمه ياه‌همانشسرپ
 شور و فیصنت شور ،خابنورک يافلآ ياهشور زا هدافتسا اب ار نومزآ رابتعا بیارض ناراکمه و مدقم يرغصا
  .تسا نومزآ شخب تیاضر و بولطم ییایاپ رگنایب هک دندروا تسد هب0/77 و0/81 ،0/78 ،بیترت هب ییامزآزاب

 ،2ناراکمه و اتنوم ،ردنلتسا ،وتناویاک) دروآ تسد هب0/92 ار همانشسرپ نیا خابنورک يافلآ دوخ شهوژپ رد اه‌ییلاوج
1995).  
 
 

                                                           
1 Kabat-Zinn 
2 Kaivanto & Estlander & Moneta at all 
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 یا هلخادم همانرب

 و طابترا يرارقرب :لوا هسلج ؛هک دوب هنوگنیا نیز تاباک یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک ینامرد تاسلج هصلاخ
 متسيس نوماريپ يتاحيضوت هئارا ،يهاـگآ نـهذ شزومآ زا هدافتسا موزل ،درد دروم رد يتاحيضوت هئارا ،يزاس موهفم
 دروـم رد ثـحب و دناروخسپ نداد ،ندب يسراو نيرمت ،هتـشذگ ي هـتفه فـيلكت رورـم :مود هسلج ؛راكدوخ تياده

 هبقارم نيرمت ،هتـشذگ ي هتفه فيلكت رورم :موس هسلج ؛سفنت يهاگآ نهذ هبقارم نيرمت ،ندب يسراو نيرـمت

 جنپ نيرمت ،هتـشذگ هـتفه فـيلكت رورـم :مراهچ هسلج ؛هقيقد هس سفنـت ياـضف نيرـمت ،نيرمت يرگنزاب ،هتسشن

 هـتفه فـيلكت رورـم :مجنپ هسلج ؛ندب يسراو و سفنت يهاگآ نـهذ ددـجم نيرمت ،"ندينش اي نديد" يا هقيقد
 اب نآ هطبار و سرتسا نوماريپ يتاحيضوت ،)راكفا ،اهادـص ،ندـب ،سفنت زا يهاگآ(هتسشن هبقارم ،سفنت نيرمت ،هتـشذگ
 رورـم :مشش هسلج ؛يندب ياه‌سح و راـكفا ،ساـسحا رـب دنياـشوخان و دنياـشوخ عياقو زا يهاگآ يـسررب ،درد
 روضح) هتسشن هبقارم ،نيشناج راـكفا اـي راـكفا نديد توافتم نوماريپ ثحب ،هنارايشه ياگوي ،هتـشذگ هـتفه فـيلكت
 ،لبق تاسلج تانيرمت رارـكت ،باوـخ تـشادهب ،هتـشذگ هـتفه فيلكت رورم :متفه هسلج ؛راكفا و اهادص زا نهذ

 يدـنب عـمج ،ندب يسراو نيرـمت ،هتـشذگ هتفه فيلكت رورم :متشه هسلج ؛شخب تذل ياهتيلاعف زا يتسرهف هيهت
  .تانيرمت همادا و اه‌همانرب دروـم رد ثـحب و يـسراو ،تاـسلج
 دارفا زا هناهاگآ تياضر بسك هب حرط فادها هناقداص حيضوت اب قيقحت يادتبا رد ،یقلاخا تاظحلام تیاعر یارب
 اه‌نآ اه‌یندومزآ اب رثؤم طابترا يرارقرب اب هك دوب نآ رب يعس ،شهوژپ يارجا رد .دش هتخادرپ شهوژپ رد تكرش يارب
 ينارگن ،سفن‌هبدامتعا اي سفن‌تزع شهاك ،يندومزآ هب نداد خساپ زا يشان بارطضا) يلامتحا تلاكشم ظاحلزا ار
 تاعلاطا ندنام هنامرحم و يرادزار .دریگ رارق تیامحدروم (...و اه‌نآ تشونرس رب جياتن ريثأت اب هطبار رد اه‌یندومزآ
 ليامت مدع اًاًصخش ،يدرف هک‌یتروصرد .تسا هدش‌ظفح لاًلاًماك رگشهوژپ ناراكمه بناج زا مه و يرجم بناج زا مه
 هدومن شهوژپ دراو رابجا‌هب ار يو هتشادن قح يناسنا قوقح تياعر لوصا قبط رب ،داد‌یم ناشن قيقحت رد تكرش يارب ار دوخ
 ،يمسج همطل هنوگ‌چیه ات ديدرگ يعس شهوژپ ييارجا تامادقا يمامت رد اذل .مينك راداو هعلاطم نايرج رد تكرش همادا هياپ و
 شرازگ هوحن هک دش هداد رطاخ نانیمطا ناگدننک‌تکرش هب .ددرگن دراو ناگدننک‌تکرش هب نآ لاثما و يعامتجا ،يحور
 يا‌هنيزه ،شهوژپ لحارم زا کی‌چیه رد .دشابیم قيقحت هب طوبرم و نانآ یدامریغ و يدام قوقح نماض شهوژپ جياتن
  .دشن ليمحت هدننک‌تکرش درف هب
 اه‌هتفای
 ماجنا هریغتم کی سنایراووکزیلانآ و درادناتسا فارحنا و نیگنایم ،دصرد ،یناوارف زا هدافتسا اب اه‌هداد لیلحت و هیزجت
 یهاگآ نهذ هورگ یارب نومزآ سپ و نومزآ شیپ رد درد یدمآراک دوخ ریغتم رد تارمن نیگنایم 1 لودج قبط .تفرگ
  .تسا 60/13 و 07/12 لرتنک هورگ یارب و ؛40/47 و 60/12 بیترت هب

 نومزآسپ و نومزآشیپ لحارم رد درد يدمآراکدوخ سایقم یفییصوت یاههرامآ- 1 لودج

 
 

 رايعم فارحنا نومزآ سپ نيگنايم رايعم فارحنا نومزآ شيپ نيگنايم سایقم  هورگ
 80/5 40/47 67/6 60/12  درد یدمآراکدوخ یهاگآ نهذ هورگ
 67/6 60/13 60/6 70/12 درد یدمآراکدوخ لرتنک هورگ
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 لقتسم t زا نومزآ شیپ هلحرم رد درد یدمآراکدوخ ریغتم ظاحل زا یهاگآ نهذ و هاوگ هورگ ود ینگمه یسررب تهج
 سایقم رد یرادانعم توافت نومزآشیپ هلحرم رد شیامزآ و هاوگ هورگ ود نیب هک داد ناشن جیاتن .دش هدافتسا

 و هاوگ هورگ ود ینگمه رگناشن هضورفم نیا یرارقرب .تسا هتشادن دوجو (P= 14/0=(28)t ,89/0) درد یدمآراکدوخ
  .دوب نومزآ شیپ هلحرم رد درد یدماراکدوخ هتسباو ریغتم رظن زا شیامزآ
 یدمآراکدوخ سایقم رظن زا هاوگ و یهاگآ نهذ هورگ نیب توافت یسررب تهج یلماع کی سنایراووک لیلحت نومزآ زا
 شیامزآ و هاوگ هورگ ود هک داد ناشن اههورگ سنایراو ینگمه هضورفم یسررب یارب نول نومزآ جیاتن .دش هدافتسا درد
  .دندوب نگمه (F(28 ،1)=16/5 و =P 067/0) درد یدمآراکدوخ ریغتم سنایراو رظن زا

 درد يدمآراکدوخ سایقم رد لرتنک و یشیامزآ هورگ هسایقم یارب هریغتم کی سنایراووک لیلحت نومزآ- 2لودج

 
 
 
 زا یکاح درد یدمآراکدوخ ریغتم نومزآ سپ یور (هاوگ و یشیامزآ) هورگ ریغتم نومزآ شیپ تارثا یسررب جیاتن 
 ناوت‌یم رگید ترابع هب .تسا (2η، 001/0P≤، 4/305=(27، 1)F=91/0) شیامزآ هورگ رد هلخادم رادانعم رثا دوجو
  .دوب رثوم روژام یمسلاات نارامیب رد درد یدمآراکدوخ دوبهب رب یهاگآ نهذ شزومآ هک تفگ
 یریگ‌هجیتن و ثحب
 عون یمسلاات راچد نارامیب رد درد یدمآراکدوخ رب یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ رضاح شهوژپ فده
 یمسلاات نارامیب رد درد یدماراکدوخ دوبهب رب یهاگآ نهذ شزومآ هک تفگ ناوت‌یم اه‌هتفای هب هجوت اب هک دوب روژام
 هب هک تسا دوخ عون رد شهوژپ نیلوا رضاح شهوژپ هکدهد‌یم ناشن نارگشهوژپ یوجو تسج .تسا رثوم روژام
  .تسا هتخادرپ ناریا رد روژام یمسلاات نارامیب نیب رد یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ یشخبرثا یسررب
 ینیلاب ظاحل زا یهاگآ نهذ رب ینتبم تلاخادم هک دنک‌یم داهنشیپ (2003)1نيز تاباک دننام یکیدزن ياهشهوژپ
 وا یسررب .تسا یرورض هدنیآ رد دشر یارب نآ نداد رارق و هنیمز تابثا یارب یرتشیب تاعلاطم نونکا و هدوب شخبرثا
 مهم نیاربانب .تسا شیازفا لاح رد یسانشناور و یکشزپ ینیلاب تلاخادم رد یهاگآ نهذ هب هجوت هک دهد‌یم ناشن
 تلاکشم و یهاگآ نهذ رب ینتبم تلاخادم اب طابترا رد درف هب رصحنم لماوع زا یرتشیب کرد ناصصختم هک تسا
 هدیسر هجیتن نیا هب هعلاطم کی رد (2004)ناراکمه و 2ارويگاس .دنشاب هتشاد تخانش مدع زا یلمع و یموهفم هوقلاب
 رد ار یهاگآ نهذ تیمها نیا و تسا ينارگن اب طبترم يديلک ريغتم کي ناونع هب هلئسم لح اب یهاگآ نهذ هک دندوب
 یاه‌نامرد دوجو مغر هب هک دندیسر هجیتن نیا هب (2010)3يکسراب و ساولا نینچمه .درک دییأت ار ینارگن شهاک
 ،طیارش نیا یارب ،نیاربانب .تسا لااب ریم و گرم نازیم و مک یدوبهب نازیم ،دیدش بارطضا یارب دهاوش رب ینتبم
 و یتاقیقحت تلاخادم یهاگآ نهذ رب ینتبم یتخانش تلاخادم هک دنتفایرد اهنآ .تسا مزلا یرتشیب نامرد یاه‌هنیزگ
 قیقحت رد زین (2011) يناميا ،هدازيلع ،تقادص .تسا یبارطضا تلالاتخا و یوخ و قلخ نامرد یارب یدیفم ینیلاب

                                                           
1 Kabat-zinn 
2 Sugiura 
3 Lovas & Barsky 

 هزادنا     يرادانعم حطس F يدازآ هجرد تاروذجم عومجم تارييغت عبنم
 رثا

 91/0 001/0 025/305 1-27 3/8568 یهاگآ نهذ همانرب



 ...نهذ رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ یشخبرثا 65
 

 و دوجو زاربا و يهاگآ نهذ ياهريغتم رد هاوگ و يهاگآ نهذ شزومآ ياه‌هورگ نيب هک دندیسر هجیتن نیا هب دوخ
 رب يهاگآ نهذ رب ينتبم سرتسا شهاک شزومآ شور اهنآ شهوژپ رد .دراد دوجو يراد ينعم توافت ناحتما بارطضا
  .دوب رثوم ناحتما بارطضا و دوجو زاربا شيازفا ،يهاگآ نهذ دوبهب
 لثم يثنخ كرحم يك يور هجوت رركم ندرك زكرمتم هك ارچ ،دشاب هجوت يلرتنكدوخ ،يهاگآ نهذ يلصا مسيناكم دیاب
 دركلمع دروم رد ينارگن و هدننك ديدهت راكفا اب ينهذ لاغتشا زا و دروآ يم دوجو هب بسانم يهجوت طيحم يك ،سفنت
 يهاگآ نهذ نيرمت هك دهد يم ناشن هيلوا تاعلاطا .دنكيم يريگولج يبايزرا تيعقوم و ازشنت تیعقوم نيح رد
 و یریازج ،وریپاش)دشاب تلالاتخا یخرب هنيمز رد لوادتم يتخانش ناور ياهنامرد يارب يبسانم نيزگياج تسا نكمم
 سرتسا شهاك ي همانرب هك تسا هدرك تيامح هديقع نيا زا (2015) 2تسیئوکدنیل و گنوس شهوژپ .(2012 ،1نیدلگ
 شيازفا ينيلابريغ و ينيلاب ياههنومن رد ار يتسيزهب و دهديم شهاك ار بارطضا و سرتسا مئلاع ،يهاگآ نهذ رب ينتبم
 و اهروسرتسا اب هلباقم يارب سپس و دنوش يم هتفرگ داي يهاگآ نهذ ياه‌نيرمت قيرط زا اه‌تراهم و شنيب .دهديم
 نيرمت هب دارفا قيوشت اب يهاگآ نهذ شزومآ .دريگ يم رارق هدافتسا دروم ،دننك يم حرطم دارفا ،بلغا هك يتاياكش
 راكفا اب ينهذ لاغتشا زا ار يبارطضا دارفا ،نهذ و مسج هب تبسن دنمفده يهاگآ و يثنخ ياه‌كرحم يور هجوت رركم
 ترابع هب .دنكيم جراخ يكتاموتا تلاح زا ار اهنآ نهذ و اهر ناحتما رد دركلمع دروم رد هدننك نارگن و هدننكديدهت
 رتدمآراك شزادرپ و يتخانش متسيس رب هجوت ندنادرگرب و لاح هظحل تايبرجت زا درف يهاگآ شيازفا اب شور نيا ،رگيد
  .دوش يم يكژولويزيف يگتخيگنارب و ينارگن شهاك ثعاب ،تاعلاطا
 هبلاتبم دارـــفا یارـــب ار یتملاس یاـــهدمایپ دـناوتیم ،درد یدــمآراکدوخ هــک دهد‌یم ناشن یشهوژپ یاه‌هتفای
 تـیریدم و راـمیب یدـمآراکدوخ شـیازفا .(2017 ،3سیوید و گنیک ،رلیوزتنوگ)دـیامن یرـگیجنایم نـمزم یراـمیب
 یشهوژپ دهاوـش .(2016 ،4نوسردلب و نوسردنا ،رنروت)دماجنایب نــمزم درد تلاکـشم دوــبهب هــب دناوت‌یم درد
 یلغـــش و یـــعامتجا درـــکلمع حطــس شـیازفا قــیرط زا لااب درد یدــمآراکدوخ ساــسحا هک دـهد‌یم ناـشن
 نـــمزم درد هـبلاتبم ناراــمیب یدــیماان ساــسحا زا دــیفم و شخبتذل یاهتیلاعف حطـــس شـــیازفا و
 رد مـهم یتخانـش لـماع کـی هـباثم هب یدـمآراکدوخ ساـسحا .(2016 ،5تلوایرت و نیاتنوفلا ،لترام)دـــهاک‌یم
 .دــنکیم لــمع ناــمرد دــنیآرب و یگدید بیــسآ ،یـناوتان ،یـقابطنا یتخانـشناور یاـهدرکلمع رد ،درد لرـتنک
 راداــنعم نــیبشیپ لــماع و تــسا میهــس تملاــس یاــهراتفر رد راداــنعم روــط هب یدــمآراکدوخ نــینچمه
 یــتیریدم دوــخ هــب رتهب لااـب یدمآراکدوخ یاراد دارـفا ،هدـیدرگ بوـسحم یراـمیب یــتیریدم دوــخ راــتفر رد
 دارــفا رد یدــمآراکدوخ نــینچمه .(2017 ،6ناراکمه و دا ،ودانروک ،رچرآ)دــنزرو‌یم ترداــبم یراــمیب
 و ندرـک شزرو ،فــیاظو ماــجنا و راکتــشپ نوــچمه درد اــب یا هلباقم یاــهدربهار اــب نــمزم درد هــبلاتبم

                                                           
1 Shapiro & jazaiery & goldin 
2 Song & Lindquist 
3 Guntzviller & king & davis 
4 Turner & Anderson & balderson 
5 Martel & Lafontaine & Theriault 
6 Archer & Coronado & Ehde & at All 
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 ناراـمیب هـکاجنآزا .(2005 ،1پمک و کسرا ،رنروت)دراد یراداـنعم و میقتـسم طابترا دوـخ اـب تـبثم یوـگتفگ
 ناــمرد ،دنتــسه یــناجیه یاه‌یگتفــشآ و اه‌یتحاران راـچد بـلغا یمسلاات دننام نـمزم درد هـبلاتبم
 ناــنآ یتخانــشناور یتــسیزهب و قــلخ دوــبهب تــهج یــیاهدربهار لماــش دــیاب دارــفا نــیا یتخانــشناور
  .)2015 ،2رتیپ و موبگرب ،تیمسا ،کنیلف(دــشاب
 ضرعم رد ،دنرب‌یم جنر نمزم درد زا هراومه هک روژام‌یمسلاات هب لاتبم نارامیب هک دهد‌یم ناشن شهوژپ نیا یاه‌هتفای
 شهاک شزومآ تهج برجم یسانشناور و یکشزپ ناور نارواشم دنمزاین هجیتن رد و دنا هدوب نمزم یاه‌جنر عاونا
 اب هک ییاج نآ زا نینچمه .دنتسه یمسلاات زکارم رد یدمآراکدوخ شیازفا و دوبهب و یهاگآ نهذ رب ینتبم سرتسا
 لیاسم شهاک و تخانش ،دنا‌هداهن اپ غولب نس هب یمسلاات هب لاتبم نارامیب زا یرایسب رثؤم ینامرد یاه‌شور ماجنا
 هیارا و یهاگآ حطس ءاقترا روظنم هب یزیر‌همانرب اذل .دراد رتشیب دیکات و یراذگ‌هیامرس هب زاین نارامیب نیا یناور
 هب لاتبم نارامیب تهج ینامرد و یکینیلک تامدخ هیارا رانک رد هناراگزاس یاهراک‌هار و یتخانشناور یا‌هرواشم تامدخ
  .دشاب‌یم یرورض روژام یمسلاات

 .دوب دهاوخ ديفم شهوژپ ياههتفاي زا يريگ هجيتن رد اهنآ نايب هک تسا هدوب وربور يياهتيدودحم اب رضاح شهوژپ
 باختنا ناکما و تسا هدوب يفداصت هعلاطم دروم ياهشور هب اهيندومزآ صاصتخا طقف شهوژپ نيا رد هکنيا هب هجوت اب
 رابتعا تسا نکمم شهوژپ ماجنا اب نامزمه ياهدادخر و يرامآ تشگزاب ور نيا زا تسا هتشادن دوجو هيلوا يفداصت
 و همانشسرپ شور زا هدافتسا .تسا يريگهزادنا شور هب طوبرم نآ رگيد تيدودحم .دنک دودحم ار شهوژپ ينورد
  .تسا (. ...و يريگهزادنا ياطخ ،يرگننتشيوخ مدع) يتاذ تلاکشم زا يدادعت ياراد يشرازگدوخ ياههزادنا

 هب .دوش راک يرتيصاصتخا تروصهب يبارطضا تلالاتخا زا يياههنومن يور رب شزومآ هويش نيا دوش يم داهنشيپ
 ود نيا بيکرت و يهورگ و يدرف نامرد هسياقم تروص هب ار شهوژپ نيا دوشيم هيصوت نيصصختم و نارگشهوژپ
  .دنهد ماجنا ود نيا بيکرت و يتخانشناور نامرد و ييوراد نامرد هسياقم تروص هب و نامرد

 رکشت و ریدقت
 ینادردق و رکشت هنامیمص حرط نیا رد هدننک تکرش یمسلاات نارامیب زا دناهتسناد مزلا ناشدوخ رب نارگشهوژپ
  .دنیامن
 یلام عبانم
 هدش ماجنا یلام تیامح نودب هک دشاب یم هلاقم لوا هدنسیون یصصخت یرتکد هرود همان نایاپ زا جرختسم رضاح هلاقم
  .تسا
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