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 چکیذٌ

ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه پصیط ثب ٚخٛز قیٛع ثبلا ٚ ػلائٓ ٔكرم، ٞٙٛظ ػّت  َذف:

ضؾس ػٛأُ ضٚا٘كٙبذتی زض ثطٚظ ٚ تكسیس ػلائٓ ایٗ ثیٕبضی  ضٚقٙی ٘ساضز. ثٝ ٘ظط ٔی

ٗ ثیٕبضی ٚخٛز ٘ساضز، ٞسف ٘مف لبثُ تٛخٟی زاض٘س، أب ٞٙٛظ زضٔبٖ لغؼی ثطای ای

آٌبٞی ثط ٔغبِؼٝ حبضط ثطضؾی اثطثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ

 ؾلأت ضٚاٖ ٚ ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه پصیط ثٛز.

آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ثٛز وٝ  پؽ-آظٖٔٛ آظٔبیكی اظ ٘ٛع پیف ایٗ ٔغبِؼٝ ٘یٕٝ  سيش:

تٛؾظ پعقىبٖ ٔترهم  1394ٔبٜ ٘رؿت ؾبَ  6یٕبضا٘ی وٝ زض زض آٖ چُٟ ٘فط اظ ث

ٌٛاضـ قٟط اضزثیُ تكریم ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه پصیط زضیبفت وطزٜ ثٛز٘س، ثٝ قیٜٛ 

زؾتطؼ ا٘تربة قس٘س ٚ ثٍٛ٘ٝ تهبزفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ ٌیطی زض ٕ٘ٛ٘ٝ

خٟب٘ی ثٟساقت  ٞبی ویفیت ظ٘سٌی ؾبظٔبٖ خبیٍعیٗ قس٘س. ٞط زٚ ٌطٜٚ ثٝ پطؾكٙبٔٝ

 90خّؿٝ  8ٚ ؾلأت ضٚا٘ی ٌّسثطي پبؾد زاز٘س، ؾپؽ ٌطٜٚ آظٔبیف ثٝ ٔست 

ٞبی  آٌبٞی ضا زضیبفت ٕ٘ٛز ٚ آظٔٛز٘ی زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ ای ثط٘بٔٝ قٙبذت زلیمٝ

ای ضا زضیبفت ٘ىطز٘س. ٞط زٚ ٌطٜٚ پؽ اظ اتٕبْ ثط٘بٔٝ ٔدسزاً  ٌطٜٚ وٙتطَ ٞیچ ٔساذّٝ

ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ  ضا تىٕیُ ٕ٘ٛز٘س. زازٜٞبی پػٚٞف  پطؾكٙبٔٝ

 تحّیُ قس٘س.یه ضاٞٝ ٚ چٙسٔتغیطی 

تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ٘كبٖ زاز وٝ زض ثیٕبضاٖ ٌطٜٚ آظٔبیف زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ  َا:یافتٍ

 (.P>01/0عٛض ٔؼٙبزاضی ثٟجٛز یبفتٝ ثٛز ) وٙتطَ ویفیت ظ٘سٌی ٚ ؾلأت ضٚا٘ی ثٝ

زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط  ٘تبیح ایٗ پػٚٞف ٘كبٖ زاز آٔٛظـ قٙبذت :گیشی وتیجٍ

آٌبٞی زض اضتمبی ؾلأت ضٚا٘ی ٚ ثٟجٛز ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ  شٞٗ
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 َا:کلیذياطٌ

٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ قٙبذت زضٔب

آٌبٞی، ؾلأت ضٚاٖ، ویفیت 

ظ٘سٌی ، ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه 

 .پصیط

                                                      
  fpmohseni@yahoo.com                                                                                     تٟطاٖ ، زا٘كٍبٜ پیبْ ٘ٛض. 1

 ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ...
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Abstract 

Object: Despite of prevalent and clear signs of irritable bowel 

syndrome (IBS), the causes of this illness is still unclear. It 

seems mental factors contribute in severity and incident of this 

illness, But still there is no cure for this disease The aim of this 

study was to investigate effectiveness of group cognitive 

therapy based on mindfulness on mental health and quality of 

life of patients with bowel irritating syndrome.  

Method: This research was semi-experimental design pretest-

posttest with control group that subjects were 40 people who 

diagnosed by physician as BIS that selected by available 

sampling method. And randomly assigned in experimental and 

control groups. Then two groups answered general health and 

quality of life questionnaires. Experimental group received 8 

sessions of 90 ˚ minute�s group cognitive therapy based on 

mindfulness and the control group did not receive any 

treatment. Both groups completed questionnaires after 

completing the treatment again. Data analyzed by Analysis of 

univariate and Multivariate Covariance. 

Results: Analysis of univariate and Multivariate Covariance 

revealed mental health and quality of life effectively higher in 

experimental group compared to the control group (p< 0/001). 

 Conclusion: The findings have showed the group cognitive 

therapy based on mindfulness promote mental health and 

improve quality of life of patient with irritable bowel syndrome. 
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 مقذمٍ

پصیط یىی اظ  ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

قبیؼتطیٗ اذتلالات ٌٛاضقی وبضوطزی اؾت وٝ 

ٔست ٚ   ٞبی عٛلا٘یٞبی ٘بٔكرم، زٚضٜثب ػّت

ثیٙی ٚ تأثیطات زاضٚیی ا٘سن غیطلبثُ پیف

(. 2006ٚ ٕٞىبضاٖ،  1چبً٘قٛز ) ٔكرم ٔی

-ٞبی ایٗ ثیٕبضی قبُٔ قىبیبت غیط٘كب٘ٝ

اؽ، زضز قىٕی، اذتهبنی ٔب٘ٙس تٟٛع، اؾتفط

تٛاٖ آٟ٘ب ضا ثب  ثبقس وٝ ٕ٘یاؾٟبَ ٚ یجٛؾت ٔی

ٞبی ظیؿتی یب ؾبذتبضی تجییٗ وطز ٘بثٟٙدبضی

(. ٔیعاٖ قیٛع ایٗ 2001ٔطیٗ ٚ ٕٞىبضاٖ، )

ٞبی التهبزی  زضنس ثٛزٜ ٚ ٞعیٙٝ 10-20ؾٙسضْٚ 

ٚ ا٘ؿب٘ی ٌعافی ضا ثطای ثیٕبض، ذب٘ٛازٜ ٚ خبٔؼٝ ثٝ 

یٕبضی زٚٔیٗ ػّت ٕٞطاٜ زاضز، ثغٛضیىٝ ایٗ ث

 ثبقس غیجت اظ وبض ثؼس اظ ثیٕبضی ؾطٔبذٛضزٌی ٔی

ٚ ثب ثؿتطی قسٖ زض ثیٕبضؾتبٖ ٚ ٔطاخؼٝ ٔىطض ثٝ 

ٚ ٕٞب٘ٙس اذتلاَ افؿطزٌی ٚ  پعقه ٕٞطاٜ اؾت

ثیٕبضی وّیٛی ٔعٔٗ ثط ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ 

، 2ثبف، فطیؽ ٚ ضاپٍیٌصاضز )٘بِی تبثیط ٔی

2008 .) 

لا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ زض اغّت ثیٕبضاٖ ٔجت

-ضٚا٘كٙبذتی-پصیط، اٍِٛی ظیؿتی تحطیه

تطیٗ قیٜٛ  اختٕبػی یب ٔسَ شٞٗ/ثسٖ ٔٙبؾت

ٞبی  خٟت زضن ػُّ ثطٚظ، تساْٚ ٚ زضٔبٖ ٘كب٘ٝ

(. 1998ثبف ٚ ٕٞىبضاٖ، ایٗ ثیٕبضی اؾت )٘بِی

اختٕبػی، -ضٚا٘ی-زض چبضچٛة اٍِٛی ظیؿتی

ای زض ؾیؿتٓ ػهجی ٔطوعی ٚ ؾیؿتٓ ػهجی ضٚزٜ

                                                      
1 .Chang & et al 

2. Naliboff, Frese, & Rapgay 

ثبقٙس ٚ اضتجبط ضتجبط زائٓ ٚ پیٛؾتٝ ثب ٕٞسیٍط ٔیا

پیٛؾتٝ ایٗ زٚ ؾیؿتٓ ثطای وبضوطز ٔغّٛة 

ای ضطٚضی اؾت. اظ ؾٛی زیٍط، ؾیؿتٓ ضٚزٜ

ثركی اظ ؾیؿتٓ اػهبة  3ٞیدب٘ی-ؾیؿتٓ حطوتی

ٔطوعی اؾت وٝ ثطٚ٘سازٞبیی ضا اظ ؾیؿتٓ ِیٕجیه 

ٕ٘بیس ٚ اٍِٛی ٔتفبٚتی ِیٕجیه زضیبفت ٔیٚ پبضا

ٔطتجظ ثب ٞیدب٘بتی ٔثُ ٞبی خؿٕب٘ی پبؾد اظ

وٙس. ثطٚ٘سازٞبی تطؼ، ذكٓ ٚ ِصت ضا تِٛیس ٔی

ای، تبثیط ایٗ ؾیؿتٓ ثط ؾیؿتٓ ػهجی ضٚزٜ

-٘یطٚٔٙسی زاضز. ثبظذٛضز ثسٖ ثٝ ؾیؿتٓ حطوتی

 ،ٞبی ػهجی ٚ ٞٛضٔٛ٘یثٝ قىُ پیبْ-ٞیدب٘ی 

-ٕ٘بیس ٚ ثطٖٚٞبی ایٗ ؾیؿتٓ ضا انلاح ٔیپبؾد

فطؾتس وٝ اٍِٛیی اظ ٝ وطتىؽ ٔغعی ٔیزازی ضا ث

-ثطاٍ٘یرتٍی، ٌٛـ ثٝ ظٍ٘ی ٚ تٛخٝ ضا ایدبز ٔی

حطوتی ٞٓ تحت -ٞیدب٘یٕ٘بیس. فؼبِیت ؾیؿتٓ 

ای ٞبی ضٚزٜظاٞبی زضٚ٘ی ٔثُ ٘كب٘ٝتبثیط اؾتطؼ

ٞبی ظاٞبی ثیطٚ٘ی ٘بقی اظ ٔٛلؼیتٚ ٞٓ اؾتطؼ

ٞبی قطعی قسٜ ٚ یب ظای ٚالؼی یب پبؾداؾتطؼ

)ٔیط،  قٙبذتی فطز لطاض زاضز )ٕ٘ٛزاض یه( ثبٚضٞبی

(. اضغطاة ٘بقی اظ 2001، 4ثبفوطاؾه ٚ ٘بِی

ػلائٓ ثیٕبضی، ػبُٔ ٟٕٔی اؾت وٝ ٔٙدط ثٝ 

ظٍ٘ی ثٝثیٕبض ٘ؿجت ثٝ زضز، ٌٛـ حؿبؾیت ٔفطط

ٌطزز ٔساض ثب ثیٕبضی ٔیٚ ٔمبثّٝ ضؼیف ٚ ٞیدبٖ

تطتیت ٔجتٙی (. ثسی2004ٗٚ ٕٞىبضاٖ،  5)لاثٛؼ

اختٕبػی، ٔٛاخٟٝ ثب -ضٚا٘ی-ٍٛی ظیؿتیثط اِ

-ٞبی ٔلایٓ ضٚا٘كٙبذتی، ؾیؿتٓ حطوتیاؾتطؼ

ٞیدب٘ی ضا فؼبَ ؾبذتٝ ٚ پبؾرسٞی ثیٕبض ضا 

زٞس ٚ ایٗ ای افعایف ٔی٘ؿجت ثٝ تحطیىبت ضٚزٜ

                                                      
3.Emotional Motor System (EMS) 

4. Mayer, Craske, Naliboff 

5.Labus et al. 

 ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ... ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی
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-ٞبی ثیكتطی اظ ثیٕبضی ضا تدطثٝ ٔیثیٕبضاٖ ٘كب٘ٝ

ٞبی وٙٙس ٚ حتی اغّت زض ٔٛاخٟٝ ثب اؾتطؼ

ز قسیسی ضا زض ٘بحیٝ وِٖٛٛ تدطثٝ خعئی ٘یع زض

 (.2003ٚ ٕٞىبضاٖ،  1ٞبٚؼٕ٘بیٙس )زیه  ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثؿیبضی اظ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ 

پصیط، اقتغبَ شٞٙی ٚ تطؼ قسیسی زضثبضٜ  تحطیه

ایٗ ٔٛضٛع زاض٘س وٝ ٔجبزا زض حضٛض زیٍطاٖ ذٛز 

عٚی ضا وثیف وٙٙس، ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ذٛز ضا ٔٙ

ؾبذتٝ ٚ تٟٙب زض نٛضت ضطٚضت زض ا٘ظبض 

                                                      
1 .Dickhaus et al. 

ٌطز٘س. احؿبؼ قطْ ٚ ٌٙبٜ ٚ  ػٕٛٔی حبضط ٔی

ٞبی غبِت زض ایٗ ثیٕبضی اؾت تب  ذكٓ اظ ٞیدبٖ

ثیٕبضی ضا اظ زیٍطاٖ ٔرفی ٍ٘ٝ زاض٘س. ٕٞچٙیٗ 

 ای ضؼیف، ثركی ثٝ زِیُ ٞبی ٔمبثّٝپبؾد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثیٕبضی ٚ ثركی اٍ٘بضا٘ٝ زض ٔٛضز ثبٚضٞبی فبخؼٝ

ٞب، زض ایٗ ثٝ زِیُ احؿبؼ ػسْ وٙتطَ ثط ٘كب٘ٝ

ثیٕبضاٖ ثبضظ اؾت. حؿبؾیت افطاعی ٘ؿجت ثٝ 

ٞبی ای ٚ تطؼ اظ آغبظ ٘كب٘ٝتحطیىبت ضٚزٜ

ّای اختلال ًطاًِ

: دسد، گَاسضی کاسکشدی

 اسْال، ًفخ 

-سیستن عصثی سٍدُ

 ای

سیستن عصثی هشکضی: سیستن 

 ّیجاًی-حشکتی

 ّیجاًات

 تاٍسّا

 سفتاس هقاتلِ

گیختگی،گَشًتشا

 صًگیتِ

ّای پاسخ

 ضشطی

ّای صااستشس

 دسًٍی

صاّای استشس

 تیشًٍی

سٍیذادّای 

 ًذگیص

 پزیشتعاهل رّي/تذى ٍ اختلال سٌذسٍم سٍدُ تحشیک .1ومًدار 
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 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی



 

ٌطزز ایٗ ثیٕبضاٖ اظ ا٘دبْ ثیٕبضی ٔٛخت ٔی

ٞبی ِصتجرف اختٙبة ٕ٘بیٙس. زض چٙیٗ فؼبِیت

ػعت ٘فؽ قٛ٘س ٚ قطایغی، ضٚظ ثٝ ضٚظ تٟٙبتط ٔی

ٞبی افؿطزٌی ٚ تكسیس ػلائٓ ثیٕبضی پبییٗ، ٘كب٘ٝ

، 1ٕ٘بیٙس )لاوٙط، وٛیىّی ٚ ثّٙچبضزضا تدطثٝ ٔی

ٞب حبوی اظ آ٘ٙس وٝ ای وٝ پػٚٞف(؛ ث2004ٍٝ٘ٛ

پصیط اظ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

تطی ٘ؿجت ثٝ ؾلأت ضٚاٖ ٚ ویفیت ظ٘سٌی پبییٗ

، 2ٞطیٍٙٗزفطیٗ ٚ ٌٖٚطٜٚ وٙتطَ ثطذٛضزاض٘س )ٌب

 (. 2014، 3؛ اقتطاٚؼ ٚ ٕٞىبضا2010ٖ

خٟت زضٔبٖ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ ضٚزٜ 

ٞبی ٔرتّف زاضٚیی ٚ غیط تحطیه پصیط، زضٔبٖ

، 4زاضٚیی ثٝ وبض ٌطفتٝ قسٜ اؾت )ٌطیٗ ٚ ثیّیًٙ

تٛاٖ ثٝ قٙبذت زضٔب٘ی ( وٝ اظ خّٕٝ ٔی2012

زضٔبٖ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی اقبضٜ وطز وٝ ٘ٛػی 

ؾت وٝ ثط اؾبؼ ٔسَ وبٞف ؾبذتبضیبفتٝ ا

قسٜ اؾت  عطاحی  6ٚ ؾٍبَ 5وبثبت ظیٗ اؾتطؼ

قٛز  ٚ انَٛ زضٔبٖ قٙبذتی ثٝ آٖ اضبفٝ ٔی

-(. ش1991ٗٞ، 7)وبثبت ظیٗ، ٔیؿٗ ٚ وطیؿتّط

آٌبٞی ثٝ ػٙٛاٖ یه احؿبؼ ثسٖٚ لضبٚت ٚ 

ٔتؼبزِی اظ آٌبٞی تؼطیف قسٜ اؾت وٝ ثٝ ٚاضح 

ٞبی فیعیىی، ب٘بت ٚ پسیسٜزیسٖ ٚ پصیطـ ٞید

-)وبثبت وٙسافتٙس، وٕه ٔیٕٞب٘غٛض وٝ اتفبق ٔی

(. ٞسف اظ آٔٛظـ شٞٗ آٌبٞی 1982ظیٗ، 

ػٙٛاٖ یه ضٚـ زضٔب٘ی، وبٞف تدبضة اختٙبثی  ثٝ

ٞبی ٘بٔغّٛة ثس٘ی،  ٚ تٕبیُ ثٝ تدطثٝ احؿبؼ

                                                      
1.Lackner, Quigley, Blanchard 

2.Godfrin& van Heeringen 

3.Strauss et al 

4.Green &Bieling 

5.Kabat-Zinn 

6.Segal 

7. Kabat-zinn, Massion, &Kristller 

(. ثٝ 2003ٞیدب٘بت ٚ افىبض اؾت )ثطاٖٚ ٚ ضایبٖ، 

( ٚیػٌی انّی 2004) ػمیسٜ ثیكبة ٚ ٕٞىبضاٖ

-آٌبٞی، آٌبٞی، تٛخٝ ٚ پصیطـ ٔیضٚیىطز شٞٗ

ٞب، ثبقس. ایٗ ضٚیىطز، تٛخٝ ثیٕبض ضا ثٝ ؾط٘د

-ٞب ٚ ذٛیكتٙساضی زض ظٔبٖ حبَ خّت ٔیپبؾد

ٞبی ثیٕبضی، ؾبظز تب ثٝ ٘كب٘ٝوٙس ٚ ٚی ضا لبزض ٔی

پصیط پبؾد زٞس. ثٝ ػمیسٜ ِٚع ای ا٘ؼغبفثٝ قیٜٛ

وٙس تب ثٝ ایٗ ثٝ فطز وٕه ٔی آٌبٞی(، ش2002ٗٞ)

فطاقٙبذت زؾت یبثس وٝ افىبض ٚی ٚالؼیت ٘ساضز 

ٚ زض ٘تیدٝ ٍ٘طا٘ی ٚی ٘ؿجت ثٝ ٔحتٛای افىبضـ 

وبٞف یبثس. زضٔبٖ قٙبذتی ٘یع زض چبضچٛة 

-اختٕبػی ثٝ ثیٕبضاٖ ٔی-ضٚا٘ی-اٍِٛی ظیؿتی

ٞبی ثیٕبضی ٚ اضتجبط آٖ ضا ثب آٔٛظز تب ٘كب٘ٝ

ضن وٙٙس ٚ خٟت ٔسیطیت اؾتطؼ ثب ٍ٘بٞی ٘ٛ ز

ٞبی ٔٛثط ٚ وبضآٔسی ضا ثیبثٙس ٞب ضٚـثٟتط ٘كب٘ٝ

 ( 1998، 8)تٛ٘ط

-اثطثركی زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ

-آٌبٞی ثط ثٟجٛز ویفیت ظ٘سٌی )ٌبزفطیٗ ٚ ٖٚ

(، افعایف احؿبؼ ِصت اظ ظ٘سٌی، 2012ٞطیٍٙٗ، 

ٞبی خؿٕب٘ی، اضتمبی وبٞف تٙف ٚ ٘كب٘ٝ

ثٟجٛز ذّك ٚ وبٞف زضز ثٟعیؿتی ضٚا٘كٙبذتی، 

ٞبی ( ٚ وبٞف ٘كب2015ٝ٘)ٌٛ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

( 2014اضغطاة ٚ اؾتطؼ )اقتطاٚؼ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت. 

ثط  یٞبی ٔرتّف پػٚٞفثب ٚخٛز ایٙىٝ 

 ثٟجٛزآٌبٞی ثط شٞٗثط  ٔجتٙی ٘مف زضٔبٖ قٙبذتی

چیّىبت ا٘س ) تأویسوطزٜ پصیطؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

؛ فیّیپؽ، ضایت ٚ 2013، 9ؽٔٛضی-ٚ ٔٛؼ

                                                      
8.Toner 

9. Chilcot, and Moss-Morris 
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 ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ... ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی

 



 

(. 2014، 2؛ ذیبً٘، غاً٘، یٛ ٚ چ2014ٗ، 1وٙت

ٔغبِؼبت وٕی تبوٖٙٛ ثٝ ثطضؾی  أب(. 2014

زضٔبٖ چٍٛ٘ٝ  ایٙىٝس؛ ا٘ ٞبی تغییط پطزاذتٝ ٚاؾغٝ

ثٝ ایٗ تغییطات زؾت آٌبٞی شٞٗقٙبذتی ٔجتٙی ثط

ٖ، بضاچٙساٖ ٚاضح ٘یؿت )لاوٙطٚ ٕٞى ،یبثس ٔی

 (. 2011ٚ ٕٞىبضاٖ، 3؛ ض2007ْ

ایٗ  وٙٙس وٝ ثطذی پػٚٞكٍطاٖ ثیبٖ ٔی

ثط قٙبذتی  اظ عطیك ثٟجٛز آقفتٍی ضٚاٖ زضٔبٖ

)خٛ٘ع،  ٌصاضزٞبی ؾٙسضْٚ تبثیط ٔی٘كب٘ٝ

ٚخٛز،  ایٗ(. ثب2011، 4ثٛیؿٛ تبِی ،وِٛٛؾىی

ایٗ ضٚیىطز  قٛاٞسی ٚخٛز زاضز ٔجٙی ثط ایٙىٝ

عٛض ٔؿتمیٓ  ای ثٝ ٞبی ٔؼسٜ/ ضٚزٜ ثط ٘كب٘ٝزضٔب٘ی 

ٌصاضز ٚ اظ ایٗ عطیك ثبػث وبٞف  یط ٔیتبث

ط ٚ ٕٞىبضاٖ، وٌٙطزز )لا ٔی قٙبذتی  آقفتٍی ضٚاٖ

2007 .) 

ثب تٛخٝ ثٝ قٛاٞس اضائٝ قسٜ زض ثیبٖ ٔؿبِٝ 

، پػٚٞف حبضط ثٝ ز٘جبَ آظٖٔٛ ایٗ 1ٚ ٕ٘ٛزاض 

اظ آٌبٞی ازػبؾت وٝ زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ

٘ٝ ٚ ٘بؾبظٌبضا ٚ ثبٚضٞبی عطیك تغییط ضفتبضٞب

تٛا٘س اثطات زضٔب٘ی ذٛز ضا  ٞبی ٔٙفی ٔی ٞیدبٖ

ٔثُ پصیط ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه ٞبی ثط ٘كب٘ٝ

 ٞب ٚ ٘بتٛا٘ی ٘كبٖ زٞس. قست ٘كب٘ٝ وبٞف زض

ثبٚضٞبی فطز زضثبضٜ ثیٕبضی ثٝ ثیٕبضی اٚ ٔؼٙبی 

قرهی زازٜ ٚ ثٝ ػٙٛاٖ چبضچٛثی ثطای ٞسایت 

طیٗ ت یىی اظ ٟٔٓ وٙس. ضاٞجطزٞبی ٔمبثّٝ ػُٕ ٔی

ثبِمٜٛ ٘تبیح زضٔبٖ ثغٛض تٛا٘س  ٞبیی وٝ ٔی ٚیػٌی

ضا تمٛیت یب تضؼیف ٕ٘بیس ٚ ثٙبثطایٗ وبضآٔسی، 

                                                      
1. Phillips, Wright, and Kent 

2. Xiong, Zhang, Yu, and Chen 

3.Reme 

4.Jones, Koloski, Boyce, & Talley 

زضٔبٖ ضا تحت تبثیط لطاض زٞس، آیی اثطثركی ٚ وبض

ثبٚضٞبیی اؾت وٝ ٞط یه اظ ثیٕبضاٖ زض ٔٛضز 

ثیٕبضی ذٛز، ٘حٜٛ تكریم، ؾیط ظٔب٘ی ٚ ٘حٜٛ 

اض٘س. ٌیطی اظ ػٛز ٔدسز آٖ ز زضٔبٖ ٚ پیف

ٞبیی وٝ  تطیٗ حٛظٜ ثٙبثطایٗ، أطٚظٜ یىی اظ ٟٔٓ

قٙبؾی  ٞبیی ٕٞچٖٛ ضٚاٖ لاظْ اؾت تب زض ضقتٝ

قٙبؾی ثبِیٙی ٚ پعقىی ثساٖ ٖ  ؾلأت، ضٚا

پطزاذتٝ قٛز، تأویس ثط ثبٚض قرم ثیٕبض زضثبضٜ 

 (.1992)ِٛ٘تبَ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ؾتاثیٕبضی 

ثٙبثطایٗ ثب تٛخٝ ثٝ پیبٔسٞبی ٌؿتطزٜ 

پصیط ثط ویفیت ظ٘سٌی ٚ ْ ضٚزٜ تحطیهؾٙسضٚ

ٞبیی وٝ ایٗ ثیٕبضی ؾلأت ضٚا٘ی ثیٕبضاٖ ٚ ٞعیٙٝ

ثطای ثیٕبض، ذب٘ٛازٜ ٚ خبٔؼٝ ثٝ ز٘جبَ زاضز، اظ 

یىؿٛ ٚ ٘مف ػٛأُ ضٚا٘كٙبذتی زض ثطٚظ ایٗ 

پسیسٜ ٚ ثطٚظ ٔكىلات ضٚا٘كٙبذتی زض ٘تیدٝ ایٗ 

ای ثیٕبضی ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ ٞٙٛظ زضٔبٖ لغؼی ثط

ایٗ ثیٕبضی ٚخٛز ٘ساضز، پػٚٞف حبضط زض نسز 

پبؾد زازٖ ثٝ ایٗ ؾؤاَ اؾت وٝ آیب زضٔبٖ 

آٌبٞی ثط ؾلأت ضٚاٖ ٚ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ

ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ ضٚزٜ 

 پصیط تبثیط زاضز؟.تحطیه

 سيش 

پػٚٞف حبضط یه ٔغبِؼٝ ٘یٕٝ آظٔبیكی 

ٖ ٕٞطاٜ ثب ٌطٜٚ ثب عطح پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٔٛ

ٔٙظٛض اظ ٔیبٖ تٕبٔی ثیٕبضاٖ ٔجتلا  وٙتطَ ثٛز. ثسیٗ

ٔبٞٝ اَٚ  6پصیطی وٝ زض ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

ثٝ ٔغت پعقىبٖ ٔترهم ٌٛاضـ زض  1394ؾبَ 

قٟط اضزثیُ ٔطاخؼٝ ٕ٘ٛزٜ ثٛز٘س ٚ تكریم ایٗ 

٘فط وٝ ٚاخس  40ثیٕبضی ضا زضیبفت ٕ٘ٛزٜ ثٛز٘س، 
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 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی



 

ٚ تٕبیُ ثٝ قطوت زض ٞبی تحمیك ثٛز٘س  ٔلان

زؾتطؼ ٌیطی زض پػٚٞف زاقتٙس، ثب ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ

آظٔٛز٘ی زض ٌطٜٚ  20ا٘تربة قس٘س. اظ ایٗ تؼساز 

٘فط زض ٌطٜٚ وٙتطَ ثٍٛ٘ٝ تهبزفی  20آظٔبیف ٚ 

ٞبی ٔعٔٗ خبیٍعیٗ قس٘س. ػسْ اثتلا ثٝ ثیٕبضی

ضٚزٜ، فمساٖ ؾبثمٝ ضٚاٖ زضٔب٘ی ٚ ػسْ ٔهطف 

ٌطفتٗ زض زأٙٝ ؾٙی  زاضٚٞبی ضٚا٘پعقىی، لطاض

ؾبَ ٚ ثطذٛضزاضی اظ ؾغح تحهیلات  20-40

ٞبی ٚضٚز ثیٕبضاٖ  حسالُ ٔتٛؾغٝ اظ خّٕٝ ٔلان

 ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ پػٚٞف ثٛز.

 ابضاس سىجص

پشسطىامٍ کیفیت صوذگی بُذاضت -الف

 1جُاوی

 ی( زاضاSF-36) یظ٘سٌ تیفیپطؾكٙبٔٝ و

قسٜ  ُیتكى بؼیطٔمیظ 8ؾٛاَ اؾت ٚ اظ  36

ٔبزٜ  10 یاِ 2ٔتكىُ اظ  بؼیمطٔیاؾت ٚ ٞط ظ

پطؾكٙبٔٝ ػجبضتٙس اظ:  ٗیا بؼیطٔمیاؾت. ٞكت ظ

(، اذتلاَ ٘مف ثربعط PF) یػّٕىطز خؿٕ

(، اذتلاَ ٘مف ثربعط RP) یؾلأت خؿٕ

(، EF) ی/ذؿتٍیطغ(، اRE٘) یدب٘یؾلأت ٞ

(، SF) ی(، وبضوطز اختٕبػEW) یدب٘یٞ یؿتیثٟع

 ٗی(. زض اGH) ی( ٚ ؾلأت ػPٕٔٛزضز )

ثٟتط  تیفی٘كبٖ زٞٙسٜ و ثبلاتطؾكٙبٔٝ ٕ٘طٜ پط

ثطای پبیبیی پطؾكٙبٔٝ  ٚایی ٚ. ضاؾت یظ٘سٌ

ٚ ٕٞىبضاٖ  اِٚیٗ ثبض زض ایطاٖ تٛؾظ ٔٙتظطی

ؾبَ  15٘فط زض ضزٜ ؾٙی  4163( ثط ضٚی 1384)

ظیط ثٝ ثبلا اضظیبثی ٌطزیس. ضطیت پبیبیی زض 

 ٔمیبؼ ذطزٜ زضتٟٙب ٚ  95/0تب  77/0 اظٞب  ٔمیبؼ

 . ٌعاضـ ٌطزیس 65/0ٌی ؾطظ٘س

 

 

                                                      
1. Quality of life 

 پشسطىامٍ سلامت سياوی-ب

ی ی ؾلأت ػٕٛٔی، یه پطؾف ٘بٔٝپطؾكٙبٔٝ

-ٌعاضـغطثبٍِطی )ؾط٘سی( ٔجتٙی ثط ضٚـ ذٛز

ٞبی ثبِیٙی ثب ٞسف زٞی اؾت وٝ زض ٔدٕٛػٝ

ا٘س، ٔٛضز ضزیبثی وؿب٘ی وٝ زاضای اذتلاَ ضٚا٘ی

-٘بٔٝ زؾتٌیطز. ٞسف ایٗ پطؾفاؾتفبزٜ لطاض ٔی

ثی ثٝ یه تكریم ذبل زض ؾّؿّٝ ٔطاتت یب

ضٚا٘ی ٘یؿت، ثّىٝ ٔٙظٛض انّی آٖ ایدبز تٕبیع 

ٞبی ثیٗ ثیٕبضی ضٚا٘ی ٚ ؾلأتی اؾت. ضٚـ

ٌصاضی ایٗ آظٖٔٛ پیكٟٙبز قسٜ ٔرتّفی ثطای ٕ٘طٜ

اؾت. زض ایٗ پػٚٞف اظ ضٚـ ٕ٘طٜ ٌصاضی 

( 3، 2، 1، 0ِیىطت اؾتفبزٜ قسٜ وٝ ثٝ نٛضت )

ی ی نفط(، ٌعیٙٝاِف )ٕ٘طٜ یاؾت، یؼٙی ٌعیٙٝ

ی ز ( ٚ ٌعی2ٝٙی ج )ٕ٘طٜ (، ٌعی1ٝٙة )ٕ٘طٜ 

ی آظٔٛز٘ی ثب ایٗ ٌیطز. حساوثط ٕ٘طٜ( ٔی3)ٕ٘طٜ 

ذٛاٞس ثٛز )اثٛاِمبؾٕی ٚ  84ضٚـ ٕ٘طٜ ٌصاضی، 

 (1380ی ٚ ٕٞىبضا٘ف )تمٛ (.1384٘طیٕب٘ی، 

 ،ییپطؾكٙبٔٝ ضا ثطاؾبؼ ؾـٝ ضٚـ ثبظآظٔب ییبیپب

 یوطٚ٘جـبخ ٔـٛضز ثطضؾـ یٚ آِفب وطزٖ ٕٝیزٚ ٘

، 93/0یی ـبیپب تیضطا ت،یوٝ ثٝ تطت٘س لطاض زاز

زض  ٗی. ٕٞچٙـ٘سضا ثٝ زؾـت آٚضز 90/0ٚ  70/0

پطؾكٙبٔٝ  ییٔغبِؼٝ ضٚا یثـطاٚی، پـػٚٞف 

ػٛأُ اؾتفبزٜ قسٜ  ُیٚ تحّ ٕٞعٔبٖ ییاظضٚا

 یٕٞعٔـبٖ پطؾكٙبٔٝ ؾـلأت ػٕـٛٔ ییاؾت. ضٚا

ٕعٔـبٖ ثـب پطؾكــٙبٔٝ ٞ یاخـطا ـكیاظ عط

ٌــعاضـ قسٜ  55/0 ــىؽِسیٔ ٕبضؾــتبٖیث

 اؾت.

ٔساذّٝ: خّؿبت ثط اؾبؼ ضٚـ زضٔب٘ی ؾٍبَ ٚ 

( ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ وتبة ذسایبضی 2002ٕٞىبضاٖ )

( تٙظیٓ قسٜ اؾت ٚ ثط 1393فطز ٚ ٕٞىبضاٖ )

ٞبی پػٚٞف حبضط زض آٖ  اؾبؼ قطایظ ٕ٘ٛ٘ٝ

أب زض ٟ٘بیت تغییطات خعئی نٛضت ٌطفتٝ اؾت. 

زض تٕبٔی خّؿبت اؾتب٘ساضز شٞٗ آٌبٞی ثب 
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 ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ... ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی

 



 

ٞبی ٘ؿجتبً ٔكبثٝ ٚ  ٞبی ٔٛضز ٔغبِؼٝ تىٙیه ٕ٘ٛ٘ٝ

( 1985قس وٝ تٛؾظ وبثبت ظیٗ ) ضایدی تٕطیٗ 

 زض زا٘كٍبٜ ٔبؾبچٛؾت تسٚیٗ قسٜ اؾت.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آگاّی دسهاًی گشٍّی هثتٌی تش رّي هحتَای جلسات هذاخلِ ضٌاخت .1جديل

 محتًا جلسٍ

 آصهَى ٍلیِ تیي دسهاًگش ٍ هشاجع، اسصیاتی تٌاسة هشاجع تا ضشکت دس هطالعِ ٍ اجشای پیصآضٌایی هتقاتل ا فشدی

آگاّی ٍ  هعشفی تشًاهِ، ساختاس ٍ اّذاف گشٍُ، آضٌایی تا سٌذسم سٍدُ تحشیک پزیش ٍ کیفیت صًذگی تیواساى هثتلا تِ ایي تیواسی، آضٌایی تا رّي 1

 کین هطالة آهَصضیتیاى هٌطق آى ٍ اسائِ تکلیف خاًگی جْت تح

دقیقِ  10دقیقِ ٍاسسی تذى،  45آگاّی اص تٌفس جْت افضایص ظشفیت تَجِ ٍ توشکض ضاهل هشاقثِ  ّای حضَس رّي یا  آهَصش ٍ توشیي تکٌیک 2

ای تٌفس سِ ّا ٍ فض ّا ٍ حس کشدى دقیق ّش یک اص آى ّا، تفکش دستاسُ توشیي آگاّی ٍ تیاى هٌطق ّش یک اص ایي تکٌیک تٌفس ّوشاُ تا رّي

 ای ٍ تیاى هٌطق آى. دقیقِ

ای ٍ توشکض تش  ّای هشاقثِ داضتي افکاس ٍ رّي اص طشیق پیگیشی توشیي آساهی عضلاًی، توشیي حشکت ّطیاساًِ، گستشدُ ًگِ اجشای تکٌیک تي 3

هٌطق ٍ اّذاف ایي دسهاى )استثاط تا  ّای رّي(، آضٌایی تا آگاّی )هفَْم ّذایت خَدکاس ٍ حالت تٌفس آگاّاًِ ٍ اعضای تذى، آضٌایی تا رّي

 ای آگاّی، تٌفس سِ دقیقِ ای هتفاٍت( ٍ توشیي تکٌیک رّي گًَِ دًیا تِ

ّای الگَتشداسی ضذُ جْت کاستشد  ای ٍ اسائِ توشیي دقیقِ تکٌیک هشاقثِ ًطستِ، تیاى هٌطق آى، توشیي تٌفس سِ دقیقِ 45آهَصش ٍ توشیي  4

ٍ ضٌاخت افکاس خَدآیٌذ هٌفی  A B Cضَین، ضٌاخت هذل ضٌاختی تک دس هَسد اضطشاب تشاساس هذل  هی ّایی کِ دچاس احساسات دس صهاى

 آگاّی دقیقِ تٌفس ّوشاُ تا رّي 10کٌذ ٍ توشیي ٍ آهَصش  پزیش، آهَصش جذٍل چگًَِ افکاس ّیجاى سا ایجاد هی دس سٌذسٍم سٍدُ تحشیک

جْت گاّی آ ّای رّي ف ٍاکٌص تِ الگَّای عادی ضذُ ٍ کاستشد استعذادّای تالقَُ هْاستدقیقِ ٍاسسی تذى، آهَصش ٍ توشیي کط 45توشیي  5

ساصی ٍاکٌص تِ تجاسب صهاى حال )کٌتشل رّي سشگشداى(، آهَصش ٍ توشیي هشاقثِ پزیشش ٍ اسصیاتی افکاس خَدآیٌذ ٍ ضٌاسایی خطاّای  آساى

 پزیش ضٌاختی ضایع دس سٌذسٍم سٍدُ تحشیک

قِ هشاقثِ ًطستِ، هشٍس هطکلات تیواساى دس طی توشیي دس هٌضل ٍ احساسات ٍ ّیجاًات دس حیي اًجام توشیٌات، آهَصش دقی 45توشیي  6

ّا دس هقاتل  دقیقِ ٍاسسی تذى ٍ تٌفس آگاّاًِ ٍ تِ آگاّی دسآٍسدى ٍاکٌص 3ّایی جْت پاسخ تِ افکاس خَدآیٌذ هٌفی، توشیي تکٌیک  تکٌیک

 استشس ٍ اضطشاب

ّا سٍی تذى ٍ رّي، تحث دس هَسد  ای تِ علاٍُ طشح یک هطکل طی توشیي ٍ کطف تاثیش آى شیٌات هشاقثِ، توشیي تٌفس سِ دقیقِاًجام تو 7

آهیض ٍ توشیي  تخص ٍ هْاست ایٌکِ چگًَِ تِ تْتشیي ًحَ تحشک ٍ ًظوی کِ دس چٌذ ّفتِ گزضتِ ایجاد ضذُ، اداهِ یاتذ، فْشست علائن لزت

 ٍاسسی تذى

ّا تشای سش ٍ کاس داضتي تا خلق آیٌذُ، هشاسن اختتاهیِ ٍ اجشای پس  ٍ هشٍس تشًاهِ، دسیافت تاصخَسد اص اعضای گشٍُ، کاستشد آهَختِ تٌذی جوع 8

 آصهَى
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 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی



 

 پظيَصسيوذ اجشای 

وٙٙسٌبٖ، پؽ اظ تٛضیح اٞساف ٔغبِؼٝ ثٝ قطوت

ضضبیت وتجی خٟت قطوت زض پػٚٞف اظ آ٘بٖ 

قس ٞط ظٔبٖ وٝ تٕبیُ ثٝ آ٘بٖ ٌفتٝ اذص ٌطزیس ٚ 

تٛا٘ٙس ثٝ ازأٝ ٚ حضٛض زض خّؿبت ٘ساض٘س، ٔی

نٛضت ٞب ثٝ ا٘هطاف زٞٙس. ؾپؽ آظٔٛز٘ی

تهبزفی زض زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ ٔٛضز 

لطاض ٌطفتٙس. ؾپؽ یه ٘فط ثب  آظٖٔٛ پیف

قٙبؾی ثبِیٙی وٝ  تحهیلات وبضقٙبؾی اضقس ضٚاٖ

آٌبٞی  زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ زض حٛظٜ قٙبذت

ایٗ زضٔبٖ ضا  آٔٛظـ لاظْ ضا زضیبفت وطزٜ ثٛز،

خّؿٝ  8ٞبی ٌطٜٚ آظٔبیف ثٝ ٔست  ثٝ آظٔٛز٘ی

نٛضت ٞفتٍی آٔٛظـ زازٜ ٚ  ای ٚ ثٝ زلیمٝ 90

ای ضا  تطَ ٞیچٍٛ٘ٝ ٔساذّٝٞبی ٌطٜٚ وٙ آظٔٛز٘ی

زضیبفت ٘ىطز٘س، أب زض ِیؿت ا٘تظبض لطاض ٌطفتٙس تب 

پؽ اظ ا٘دبْ پػٚٞف ٚاضز خّؿبت زضٔب٘ی قٛ٘س. 

افطاز زض ٞط زٚ ٌطٜٚ زض ذظ پبیٝ ٚ ثلافبنّٝ پؽ 

ٞبی ویفیت ظ٘سٌی ٚ  اظ پبیبٖ ٔساذّٝ ثٝ پطؾكٙبٔٝ

ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ  ؾلأت ضٚا٘ی پبؾد زاز٘س. زازٜ

یُ وٛٚاضیب٘ؽ ته ٔتغیطی ٚ چٙسٔتغیطی ٚ ثب تحّ

 تحّیُ قس٘س. 18SPSSافعاض  ٘طْ

 

 

 

 

 

 

 

 

 َا یافتٍ

ثیٕبض ٔجتلا ثٝ  40ٕ٘ٛ٘ٝ پػٚٞف حبضط قبُٔ 

ثیٕبض زض  20پصیط ثٛز٘س وٝ  ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

ثیٕبض زض ٌطٜٚ وٙتطَ لطاض  20ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ 

یٕبض ث 13زاقتٙس. زض ٞط زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ 

ٚ ثمیٝ ٔطز ثٛز٘س. ٔیبٍ٘یٗ ؾٙی ثیٕبضاٖ  )%65ظٖ )

( ؾبَ ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ 9/32 ±07/10ٌطٜٚ آظٔبیف )

زضنس  70( ؾبَ ثٛز. ٕٞچٙیٗ 05/33 98/8±)

ٞبی ٌطٜٚ آظٔبیف زاضای تحهیلات آظٔٛز٘ی

زضنس زاضای تحهیلات  20زیپّٓ ٚ ظیطزیپّٓ، 

زضنس ٘یع تحهیلات ِیؿب٘ؽ  10فٛق زیپّٓ ٚ 

ٞب  زضنس آظٔٛز٘ی 65. زض ٌطٜٚ وٙتطَ ٘یع زاقتٙس

زضنس  30زاضای تحهیلات زیپّٓ ٚ ظیطزیپّٓ، 

فٛق زیپّٓ ٚ ثمیٝ ِیؿب٘ؽ ثٛز٘س. اظ ِحبػ ٚضؼیت 

ٞبی ٞط زٚ ٌطٜٚ ٔتبُٞ  زضنس آظٔٛز٘ی 65تبُٞ، 

ٞبی تٛنیفی ٚ ثمیٝ ٔدطز ثٛز٘س. زض ازأٝ قبذم

 آٔسٜ اؾت.  2ٔتغیطٞبی پػٚٞف زض خسَٚ 

زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی  خٟت ثطضؾی تأثیط قٙبذت

آٌبٞی ثط ٕ٘طٜ وّی ویفیت ظ٘سٌی ٚ ذطزٜ  ثط شٞٗ

ٞبی آٖ اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ  ٔمیبؼ

ضاٞٝ ٚ چٙس ٔتغیطٜ اؾتفبزٜ قس. خٟت اؾتفبزٜ  یه

یس اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ چٙسٔتغیطی ثب

 .ثطلطاض ثبقس ٞبی آٖ ٔفطٚضٝ
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 ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ... ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی

 



 

ٞبی فطووٝ یىی اظ پیفتطتیت اظ آ٘دب  ثسیٗ 

اؾتفبزٜ اظ ایٗ تحّیُ، ٕٞؿب٘ی ٔبتطیؽ 

ٞب اؾت، اظ آظٖٔٛ ثبوؽ ثطای ایٗ وٛٚاضیب٘ؽ

ٕٞؿب٘ی اؾتفبزٜ قس وٝ ٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ ٔبتطیؽ 

، p<05/0زض زٚ ٌطٜٚ )وٛٚاضیب٘ؽ -ٚاضیب٘ؽ

07/2;F ثطاثط ٞؿتٙس؛ ٕٞچٙیٗ یىی زیٍط اظ )

ٞبی اؾتفبزٜ اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ فطوپیف

چٙسٔتغیطی، ٕٞؿب٘ی ٚاضیب٘ؽ ٕ٘طات ٌطٟٚٞب زض 

ثبقس. خٟت ثطضؾی ایٗ ٔفطٚضٝ ٔتغیط ٚاثؿتٝ ٔی

 اظ آظٖٔٛ ِٛیٗ اؾتفبزٜ قس وٝ ٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ 

 

ٕٞٝ ذطزٜ  قطط ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ ٕ٘طات زض

-ٞبی ویفیت ظ٘سٌی ثطلطاض اؾت. ثسیٗٔمیبؼ

٘ؽ تطتیت اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب

پػٚٞف ثلأب٘غ  چٙسٔتغیطی خٟت ثطضؾی فطضیٝ

٘تبیح تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ چٙسٔتغیطی ٘كبٖ  اؾت.

٘تبیح ٔٛخٛز زض  زاز وٝ زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ وٙتطَ

آظٔبیف ٚ وٙتطَ  زٞس زٚ ٌطٜٚ ٘كبٖ ٔی 3خسَٚ 

ٞبی ویفیت ظ٘سٌی ثب ٞٓ تفبٚت  زض ٕٞٝ ِٔٛفٝ

زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط  ٔؼٙبزاضی زاقتٙس ٚ قٙبذت

آٌبٞی ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٌطٜٚ آظٔبیف ضا  شٞٗ

 ثٍٛ٘ٝ ٔؼٙبزاضی ثٟجٛز ثركیسٜ اؾت.

 آصهایص ٍ کٌتشل دس گشٍُ هیاًگیي ٍ اًحشاف هعیاس هتغیشّای پژٍّص .2جديل

 قیاسخزدٌ م

 

 گزيٌ کىتزل گزيٌ آسمایش

 پس آسمًن آسمًن پیش آسمًن پس پیش آسمًن

اوحزاف  میاوگیه 

 استاودارد

اوحزاف  میاوگیه

 استاودارد

اوحزاف  میاوگیه

 استاودارد

اوحزاف  میاوگیه

 استاودارد

 26/3 30/46 31/4 44 78/3 35/62 51/3 25/46 هحذٍدیت جسواًی

 18/4 55/44 58/4 10/44 85/2 35/60 56/4 20/42 هحذٍدیت

 76/4 90/43 61/4 10/42 70/2 30/61 80/4 65/42 خستگی

 36/4 15/55 76/3 35/55 48/4 35/67 43/4 65/55 عاطفی

 04/3 30/57 63/4 75/59 28/5 25/78 14/4 75/60 اجتواعی

 78/3 85/58 61/3 30/57 13/6 20/76 30/4 59 دسد

 95/4 70/52 48/4 95/52 78/5 80/68 46/5 50/51 عوَهی

 38/1 50/11 73/1 75/10 19/1 60/8 81/1 60/11 جسواًی

 19/1 95/11 43/1 60/10 10/1 45/8 73/1 45/10 اضطشاب

 69/1 35/11 80/1 25/11 21/1 75/8 06/2 50/10 عولکشد

 59/1 70/11 79/1 55/11 46/1 60/8 82/1 55/11 افسشدگی

 68/2 50/46 34/3 15/44 79/1 40/34 27/3 10/44 سلاهت سٍاًی کلی
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 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی



 

پصیط پؽ اظ وٙتطَ  ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

ؼٙبزاضی آظٖٔٛ زض ویفیت ظ٘سٌی تفبٚت ٔ اثط پیف

(. ٔمساض =� 8Fٚ 02/0ٚ  23;06/125زاض٘س )

زٞس وٝ ایٗ  ثبقس وٝ ٘كبٖ ٔیٔی 98/0ا٘ساظٜ اثط 

 تفبٚت زض خبٔؼٝ ثعضي ٚ لبثُ تٛخٝ اؾت.

زض ازأٝ ٘تبیح آظٖٔٛ ٔؼٙبزاضی تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ 

ثطای ثطضؾی تفبٚت  3چٙس ٔتغیطی زض خسَٚ 

بْ ٞبی ویفیت ظ٘سٌی ا٘دٞب زض ذطزٜ ٔمیبؼٌطٜٚ

 قس.

زض ازأٝ ثٝ ٔٙظٛض ثطضؾی ٕ٘طٜ وّی ویفیت ظ٘سٌی 

زض زٚ ٌطٜٚ ثیٕبضاٖ ٔٛضز ٔغبِؼٝ ٚ ثب وٙتطَ اثط 

آظٖٔٛ اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ته  پیف

 4ٔتغیطی اؾتفبزٜ ٌطزیس وٝ ٘تبیح آٖ زض خسَٚ 

 آٔسٜ اؾت.

ویفیت ظ٘سٌی، زض  F، آٔبضٜ 3ثب تٛخٝ ثٝ خسَٚ

ایٗ  ؛ٔؼٙبزاض اؾت 0001/0زض ؾغح  آظٖٔٛ پؽ

یبفتٝ ثیبٍ٘ط ایٗ ٘ىتٝ اؾت وٝ ثیٗ زٚ ٌطٜٚ 

آظٔبیف ٚ وٙتطَ زض ٔیعاٖ ویفیت ظ٘سٌی تفبٚت 

 ٔؼٙبزاضی ٚخٛز زاضز. 

زضٔب٘ی  زض ازأٝ ثٝ ٔٙظٛض ثطضؾی اثطثركی قٙبذت

ٞبی  ٔمیبؼ آٌبٞی ثط ذطزٜ ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ

یب٘ؽ ؾلأت ػٕٛٔی اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاض

چٙسٔتغیطی ٚ خٟت ثطضؾی تبثیط آٖ ثط ٕ٘طٜ وّی 

ؾلأت ػٕٛٔی اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ یىطاٞٝ 

ٞبی تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ اؾتفبزٜ ٌطزیس. ٔفطٚضٝ

-چٙسٔتغیطی یؼٙی ثطاثطی ٔبتطیؽ ٚاضیب٘ؽ

ٞبی ٔٛضز ٔغبِؼٝ زض ٔتغیط وٛٚاضیب٘ؽ ٌطٜٚ

 ٚاثؿتٝ ثٛؾیّٝ آظٖٔٛ ثبوؽ ٚ ثطاثطی ٚاضیب٘ؽ

ٞب زض ٔتغیط ٚاثؿتٝ ثٛؾیّٝ آظٖٔٛ ِٛیٗ ٌطٜٚ

ثطضؾی ٌطزیس. ٘تبیح آظٖٔٛ ثبوؽ حبوی اظ 

ٞب وٛٚاضیب٘ؽ ٌطٜٚ-ٕٞؿب٘ی ٔبتطیؽ ٚاضیب٘ؽ

(05/0>p ،07/1;F آظٖٔٛ ِٛیٗ حبوی اظ ٚ )

ٞبی ٞب زض ٕٞٝ ذطزٜ ٔمیبؼثطاثطی ٚاضیب٘ؽ ٌطٜٚ

ٞبی اؾتفبزٜ ؾلأت ػٕٛٔی ثٛز. ثٙبثطایٗ ٔفطٚضٝ

آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ چٙسٔتغیطی ثطلطاض  اظ

اؾت. ٘تبیح آظٖٔٛ ٔؼٙبزاضی تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ 

چٙسٔتغیطی )قبذم لأجسای ٚیّىع( حبوی اظ آٖ 

ٞبی ؾلأت ػٕٛٔی زض  اؾت وٝ ذطزٜ ٔمیبؼ

ٌطٜٚ آظٔبیف زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ثٟجٛز 

 4Fٚ 02/0ٚ  31;48/76)زٞس  ٔیٔؼٙبزاضی ٘كبٖ 

ٔٝ ٘تبیح حبنُ اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ (. زض ازا=�

 .آٔسٜ اؾت 5چٙسٔتغیطی زض خسَٚ 

زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط  خٟت ثطضؾی تبثیط قٙبذت

-آظٔٛز٘یآٌبٞی ثط ٕ٘طٜ وّی ؾلأت ضٚا٘ی  شٞٗ

ٞبی ٞط زٚ ٌطٜٚ اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ 

 6یىطاٞٝ اؾتفبزٜ ٌطزیس وٝ ٘تبیح آٖ زض خسَٚ 

 آٔسٜ اؾت.

آظٖٔٛ  پؽؾلأت  F، آٔبضٜ 5ٝ ثٝ خسَٚثب تٛخ 

ٔؼٙبزاض اؾت ایٗ یبفتٝ ثیبٍ٘ط  0001/0زض ؾغح 

بیف ٚ وٙتطَ ایٗ ٘ىتٝ اؾت وٝ ثیٗ زٚ ٌطٜٚ آظٔ

تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٚخٛز  زض ٔیعاٖ ؾلأت ػٕٛٔی

 زاضز. 

 

 

 

 

 

 ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ...

 

15 

ت
لام

 س
سی

طىا
ياو

س
 

ی/
ٞك

ػٚ
ی پ

ّٕ
 ػ

ٝٔ
ّٙب

ه
ف

 
ضٜ 

ٕب
ق

20- 
بٖ

ؿت
ظٔ

 
13

95
 

H
ea

lt
h

 P
sy

ch
o

lo
g

y
/ 

V
o

l 
5

. 
N

o
 2

0
/ 

W
in

te
r 

2
0
1

7
 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّای آصهایص ٍ کٌتشلّای کیفیت صًذگی دس گشًٍُتایج آصهَى هعٌاداسی تحلیل کٍَاسیاًس چٌذهتغیشی هَلفِ .3جديل 

مجمًع  متغیز

 مجذيرات

 مجذير اتا سطح معىاداری Fآمارٌ  میاوگیه مجذيرات درجٍ آسادی

 71/0 0001/0 87/73 61/1335 1 61/1335 ٍضعیت جسواًی

 85/0 0001/0 50/174 27/1990 1 27/1990 اختلال ًقص تخاطش سلاهت جسواًی

 83/0 0001/0 86/143 13/1996 1 13/1996 هحذٍدیت ّیجاًی

 87/0 0001/0 70/204 73/2648 1 73/2648 خستگی

 62/0 0001/0 36/48 93/1018 1 93/1018 عاطفی

 86/0 0001/0 72/180 03/3162 1 03/3162 اجتواعی

 73/0 0001/0 74/79 33/2470 1 33/2470 دسد

 68/0 0001/0 60/64 33/1914 1 33/1914 عوَهی

 

 ًتایج تحلیل کٍَاسیاًس یکشاِّ تشای تشسسی تفاٍت دٍ گشٍُ آصهایص ٍ کٌتشل دس ًوشُ کلی کیفیت صًذگی .4جديل

 

 سطح معىاداری Fآمارٌ  میاوگیه درجٍ آسادی مجمًع مجذيرات مىبع

 

 44/0 61/0 55/105 1 55/105 هَى کیفیت صًذگیآص پیص

 0001/0 66/949 79/164521 1 79/164521 گشٍُ

   24/173 37 95/6409 خطا
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 ٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأیفطقتٝ پ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّای آصهایص ٍ کٌتشلگشٍُ ّای سلاهت عوَهی دسًتایج آصهَى هعٌاداسی تحلیل کٍَاسیاًس چٌذهتغیشی ًوشات هَلفِ .5جديل 

مجمًع  متغیز

 مجذيرات

میاوگیه  درجٍ آسادی

 مجذيرات

 مجذير اتا سطح معىاداری Fآمارٌ 

 55/0 0001/0 86/41 47/70 1 47/70 ّای جسواًی ًطاًِ

 75/0 0001/0 74/102 79/108 1 79/108 اضطشاب

 50/0 0001/0 26/33 45/66 1 45/66 عولکشد اجتواعی

 55/0 0001/0 78/41 65/94 1 65/94 افسشدگی

 

 ًتایج تحلیل کٍَاسیاًس یکشاِّ تشای تشسسی تفاٍت دٍ گشٍُ آصهایص ٍ کٌتشل دس ًوشُ کلی سلاهت عوَهی .6جديل 

 سطح معىاداری Fآمارٌ  میاوگیه درجٍ آسادی راتمجمًع مجذي مىبع

 04/0 42/4 08/21 1 08/21 آصهَى سلاهت عوَهی پیص

 0001/0 96/305 29/1461 1 29/1461 گشٍُ

   78/4 37 71/176 خطا
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 ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ...

 



 

 بحث ي وتیجٍ گیشی 

پصیط، یىی اظ قبیؼتطیٗ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

ٝ ثط ضٚاثظ اذتلالات ٌٛاضقی وبضوطزی اؾت و

زٚؾتب٘ٝ، اظزٚاج، قغُ ٚ حتی ظ٘سٌی خٙؿی 

ٌصاضز. ٘تبیح خبی ٔیثیٕبضاٖ تبثیط ٔرطثی ثط

حبنُ اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ چٙسٔتغیطی ٚ 

زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط  ضاٞٝ ٘كبٖ زاز وٝ قٙبذت یه

آٌبٞی ؾلأت ػٕٛٔی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ  شٞٗ

پصیط ضا ثٍٛ٘ٝ ٔؼٙبزاضی  ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

ٞب ثب ٘تبیح زازٜ اؾت. ایٗ یبفتٝ افعایف

(، اقتطاٚؼ ٚ 2015ٞبی ٌٛ ٚ ٕٞىبضاٖ ) پػٚٞف

(، 2012(، ٌطیٗ ٚ ثیّیًٙ )2014ٕٞىبضاٖ )

( ٚ تٕٙبیی فط ٚ  2013ٔٛضیؽ )-چیّىبت ٚ ٔٛؼ

 ( ٕٞؿٛ اؾت. زض ٕٞیٗ ضاؾتب،1392)حدبظی 

 ( زض پػٚٞف2013ٔٛضیؽ) -ٚ ٔٛؼ چیّىبت

 بضاٖ ٔجتلا ثٝذٛز ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ضؾیس٘س وٝ ثیٕ

پصیط ٚلتی وٝ زضٔبٖ قٙبذتی  ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه

وٙٙس، تغییطات ٔثجت  ضفتبضی ضا زضیبفت ٔی

ثٝ تطی ضا زض چٙس ٔتغیط قٙبذتی ٘ؿجت  ثیف

ضا زضیبفت وطزٜ ثٛز٘س،  یثیٕبضا٘ی وٝ زضٔبٖ ٔؼِٕٛ

 ٌعاضـ زاز٘س.

ٞب ثیٗ زٚ ٌطٜٚ زض اضغطاة ٚ  ایٗ تفبٚت 

اثطات ٔثجت زضٔبٖ ضٚی  قت.افؿطزٌی ٚخٛز ٘سا

ٞب ٚ ؾبظٌبضی اختٕبػی اظ  قست ٘كب٘ٝوبٞف 

ٞبی ثیٕبضی ثٝ  عطیك تغییطات ٔثجت زض ازضان

ٚخٛز آٔس. تغییط ثبٚضٞبی ٘بوبضآٔس ثٛز وٝ ٔٙدط ثٝ 

قس. ایٗ پػٚٞكٍطاٖ زض  ؾبظٌبضی اختٕبػی ٔی

ضؾٙس وٝ تغییط  پبیبٖ ٔغبِؼٝ ذٛز ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ٔی

تط اظ تغییط حبِت ذّمی ثٝ  ٞب ثیف زض قٙبذت

ا٘دبٔیس؛ ثٙبثطایٗ تغییط ازضان ثیٕبضی،  ثٟجٛزی ٔی

ٞبی زضٔب٘ی ٟٔٓ زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا  یىی اظ ٔىب٘یؿٓ

 پصیط اؾت. ثٝ ؾٙسضْ ضٚزٜ تحطیه

زٞس ؾٝ  ٞبی ا٘دبْ قسٜ ٘كبٖ ٔی ثطضؾی پػٚٞف

ػبُٔ انّی زض تحَٛ اٍِٛی فیعیِٛٛغیىی ایٗ 

ت افطاعی ثٝ اؾتطؼ، ثیٕبضی ٘مف زاض٘س: حؿبؾی

زٞس ؛ افعایف  ٚاوٙف ؾیؿتٓ ِیٕجیه ضا افعایف ٔی

ٌطزز ؾیؿتٓ تؿٟیُ  فؼبِیت ایٗ ؾیؿتٓ ؾجت ٔی

زضز ٚاوٙف قسیس ٘كبٖ زازٜ ٚ ٔٛخت افعایف 

ای ٌطزز. فؼبِیت  پبؾرسٞی ثٝ تحطیىبت ضٚزٜ

قٙبذتی ٘یع ٘مف ٟٕٔی زض تٙظیٓ فؼبِیت ؾیؿتٓ 

ىٛ ِیٕجیه زاضز ٚ ِیٕجیه اظ عطیك تؼبُٔ ثب وٛضتی

ضفتبضٞبیی ٕٞچٖٛ اختٙبة ٕٞطاٜ ثب حصف 

ٞبی  ثبظزاضی عجیؼی زض ایٗ چطذٝ، پبؾد

ثبف ٚ ٕ٘بیس )٘بِی ثطاٍ٘یرتٍی ضا ایدبز ٔی

 (. 2008ٕٞىبضاٖ، 

آٌبٞی ثٝ فطز وٕه زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗقٙبذت

وٙس تب ثٝ ایٗ آٌبٞی زؾت یبثس وٝ ثىبضٌیطی ٔی

ض ٔٛاخٟٝ ثب حٛاؼ اٍِٛٞبی قٙبذتی تىطاضی ز

خؿٕب٘ی، افىبض ٚ ٞیدب٘بت، ٔٛخت ثطٚظ اؾتطؼ 

ٌطزز. ایٗ ٘ٛع زضٔبٖ، ٚ آقفتٍی ٞیدب٘ی ٔی

ٌٛ٘ٝ حبلات ایٗثٝ پصیطی فطز ضا ٘ؿجت آؾیت

زٞس ٚ ٔٛخت ثٟجٛز ثٟعیؿتی شٞٙی وبٞف ٔی

(؛ 1994؛ ِیٟٙبٖ )1999ٌطزز )تیعزَ،ػبعفی فطز ٔی

زض ایٗ ٘ٛع  ٞب پؽ اظ قطوت تطتیت، آظٔٛز٘یثسیٗ

ٞبی لاظْ ضا زض ذهٛل ثبظؾبظی  زضٔبٖ، آٔٛظـ

قٙبذتی، تغییط ٍ٘طـ ٘ؿجت ثٝ ثیٕبضی ٚ زضز 

وؿت ٕ٘ٛز٘س ٚ یبز ٌطفتٙس چٍٛ٘ٝ ثط ا٘طغی وٓ 

ذٛز غّجٝ ٕ٘بیٙس، افىبض ٘بوبضآٔس ٔٙفی ضا قٙبؾبیی 

وٙٙسٜ ثسٖٚ وطزٜ ٚ زض ٔمبثّٝ ثب افىبض ٘بضاحت

وٙٙسٜ یب ٘بضاحتلضبٚت ػُٕ وٙٙس ٚ زضٌیط افىبض 

 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی
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تطتیت افؿطزٌی ٚ  فىطی ٘كٛ٘س ٚ ثسیٗ٘كرٛاض

 اضغطاة وٕتطی ضا تدطثٝ ٕ٘ٛز٘س.

زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط  فطآیٙس زیٍطی وٝ تبثیط قٙبذت

وٙس ٚ  آٌبٞی ضا ثط وبٞف افؿطزٌی تجییٗ ٔی شٞٗ

ثب تفىط تحّیّی ٘كرٛاضٌطا٘ٝ اضتجبط تٍٙبتٍٙی 

یٗ ثبقس؛ ا زاضز، حبفظٝ اتٛثیٌٛطافی ذبل ٔی

حبفظٝ ثٝ تٛا٘بیی فطز زض ثبظیبثی ذبعطات اظ 

ضٚیسازٞبی ذبل قرهی اقبضٜ زاضز وٝ زض 

ا٘س. قٙبذت  اٚلبت ٚ قطایظ ذبنی ضخ زازٜ

زٞس وٝ ثٝ خعئیبت ٚیػٜ  زضٔب٘ی ثٝ افطاز یبز ٔی

تٛخٝ وٙٙس  ،ا٘س ٔحیغی وٝ تدبضة زض آٖ ضخ زازٜ

ٚ ٕٞٝ تدبضة ذٛز ضا ثسٖٚ لضبٚت یب اختٙبة اظ 

تطتیت حبفظٝ ثیٌٛطافی ذبل  صیط٘س ٚ ثسیٗآٖ ثپ

ذٛز ضا ثٟجٛز ثركٙس ٚ اظ ضٔعٌطزا٘ی ثؿیبض وّی 

ٞب ٚ ؾطوٛثی ذبعطات زضز٘بن اختٙبة  ٔٛلؼیت

تطتیت ایٗ ٘ٛع زضٔبٖ، اظ یىؿٛ،  ٕ٘بیٙس. ثسیٗ

پصیطـ ثسٖٚ لضبٚت ضٚیسازٞب ضا افعایف زازٜ ٚ 

اظ ؾٛی زیٍط، ػٛاعف ٔٙفی، افىبض ٔٙفی تىطاض 

ٚ ثبظیبثی حبفظٝ اتٛثیٌٛطافی وّی ضا وبٞف قٛ٘سٜ 

؛ ثٝ ٘مُ اظ ٌٛ ٚ ٕٞىبضاٖ، 2000زٞس )ٚیّیبٔع،  ٔی

2015.) 

-زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٕٞٗٞچٙیٗ ثط٘بٔٝ قٙبذتی

آٌبٞی اضغطاة ثیٕبضاٖ ٔٛضز ٔغبِؼٝ ضا ٘یع ثغٛض 

ٔؼٙبزاضی وبٞف زازٜ اؾت. ایٗ یبفتٝ ٕٞؿٛ ثب 

اوجطی،  ٚ (2011ٔغبِؼٝ ِدؿتیٗ ٚ ٕٞىبضا٘ف )

ثبقس. ِدؿتیٗ ٚ ٔی (1394ػّیپٛض ٚ ظاضع )

آٌبٞی ٚ ٔٛاخٟٝ ٞبی شٕٞٗٞىبضا٘ف تبثیط تىٙیه

ضفتبضی اظ عطیك -ذتیضا زض لبِت زضٔبٖ قٙب

ایٙتط٘ت ثط ضٚی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ 

زؾت آٔسٜ ٘تبیح ثٝ پصیط ثطضؾی وطز٘س.تحطیه

٘كبٖ زاز ػلائٓ ثیٕبضی ٚ ؾغح اؾتطؼ ٚ 

اة ایٗ ثیٕبضاٖ وبٞف یبفتٝ اؾت. زض اضغط

ٔبٜ پؽ اظ  18-15پیٍیطی پػٚٞف، ایٗ ثیٕبضاٖ 

ٔساذّٝ زٚثبضٜ ٔٛضز اضظیبثی لطاض ٌطفتٙس ٚ 

ٕٞچٙبٖ ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ وبٞف زض ػلائٓ 

 قٙبذتی ضا ٌعاضـ ٕ٘ٛز٘س.خؿٕی ٚ ضٚاٖ

تٛاٖ ٌفت ایٗ ثط٘بٔٝ خٟت تجییٗ ایٗ یبفتٝ ٔی

وٙس تب ثٝ ٍٞٙبْ ٔٛاخٟٝ  یزضٔب٘ی ثٝ فطز وٕه ٔ

ٞبی زضز٘بن ضا ٘یع  ٞبی ظ٘سٌی، خٙجٝ ثبتٕبْ خٙجٝ

زٞس وٝ ثٝ خبی  ثپصیطز ٚ ثٝ فطز ایٗ تٛا٘بیی ضا ٔی

ٞبی اضغطاثی ظیبز  پبؾد ذٛزوبض وٝ زض اذتلاَ

-قٛز پبؾری اظ ضٚی آٌبٞی ثسٞس. شٞٗ زیسٜ ٔی

آٌبٞی ٔؿتّعْ ضاٞجطزٞبی ضفتبضی، قٙبذتی ٚ 

ٜ، ثطای ٔتٕطوع وطزٖ فطآیٙس تٛخٝ فطاقٙبذتی ٚیػ

اؾت وٝ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز، اظ پیٛ٘سٞبی ٔىطض ثیٗ ذّك 

-ایطازٌیط ٚ ٍ٘طـ-افؿطزٜ ٚ اٍِٛٞبی ٔٙفی ذٛز

ٞبی ٘بوبضآٔس اؾت وٝ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز ثٝ تغییطاتی زض 

ا٘دبٔس ٚ اظ ٌطایف ؾغٛح قٙبذتی ٚ ػهجی ٔی

وٙٙسٜ خٌّٛیطی وطزٜ ٚ ٔٛخت  ٞبی ٍ٘طاٖ ثٝ پبؾد

قٛز  ٞبی ذٛقبیٙس ٔی یی افىبض ٚ ٞیدبٖپسیسآ

 (.1387)وبٚیب٘ی ٚ ٕٞىبضاٖ،

ٞبی پػٚٞف حبضط ایٗ ثٛز وٝ یىی زیٍط اظ یبفتٝ

ثط٘بٔٝ زضٔب٘ی، ػّٕىطز اختٕبػی ثیٕبضاٖ ضا ثٟجٛز 

زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط ثركیسٜ ثٛز. زض ضٚیىطز قٙبذت

ٞبی قٙبذتی ٚ  آٌبٞی، اؾتفبزٜ اظ تىٙیهشٞٗ

قٛز ٚ ثیٕبض  آٔٛظـ زازٜ ٔی آٌبٞی ثٝ ثیٕبض شٞٗ

آٔٛظز تب ثتسضیح ضفتبضٞبی ثیٕبضٌٛ٘ٝ، اختٙبثی ٚ ٔی

ٚضظا٘ٝ ضا وٙبض ٌصاقتٝ ٚ ثٝ خبی آٖ  غیطخطات

ٚضظا٘ٝ ضا زض پیف ٌطفتٝ ٚ آ٘سؾتٝ اظ  ضفتبض خطات

 19فطزی ضا وٝ اظ آٟ٘ب اختٙبة ٕ٘ٛزٜ  ٞبی ثیٗ ٔٛلؼیت
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 ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ...

 



 

تطتیت ػسْ حضٛض زض اؾت، وكف ٕ٘بیس. ثسیٗ

ػٕٛٔی ثٝ زِیُ احؿبؼ قطْ اظ ثیٕبضی ٚ ا٘ظبض 

ٞب زض خٕغ، حؿبؾیت افطاعی ٘ؿجت ثٝ ثطٚظ ٘كب٘ٝ

وبٞف یبفتٝ ٚ ثیٕبض ػّٕىطز اختٕبػی ٚ تؼبٔلات 

 زٞس.ذٛز ضا افعایف ٔی

یىی زیٍط اظ ٘تبیح پػٚٞف حبضط ایٗ ثٛز وٝ 

آٌبٞی، ویفیت  زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ قٙبذت

پصیط  ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْٚ ضٚزٜ تحطیه

قبُٔ ذؿتٍی یب ٘كبط، ) ٞبی آٖ ٚ ظیط ٔمیبؼ

ٔحسٚزیت ٘مف ثٝ ذبعط ٔكىُ خؿٕب٘ی ٚ 

ٞیدب٘ی، ؾلأت ػٕٛٔی، زضز خؿٕب٘ی، ؾلأت 

ی، ػّٕىطز اختٕبػی( ضا خؿٕب٘ی، ؾلأت ػبعف

ثٍٛ٘ٝ ٔؼٙبزاضی ثٟجٛز ثركیسٜ اؾت. ایٗ یبفتٝ ثب 

(، 2015) ٚ زیسٜ زاض 1ٞبی ثب٘ت٘تبیح پػٚٞف

( ٚ ٔس٘ی ٚ حدتی 2010ٌبزفطیٗ ٚ ٞطیٍٙٗ )

( ٕٞؿٛ اؾت. ٘تبیح ٔغبِؼٝ ٔس٘ی ٚ حدتی 1394)

زضٔب٘ی قٙبذت ( حبوی اظ آٖ اؾت و1394ٝ)

ویت ؾطظ٘سٌی ٚ آٌبٞی اظ عطیك تطٔجتٙی ثط شٞٗ

تٛا٘س تغییطات ٔثجتی ضا ٚاضح زیسٖ تدطثیبت ٔی

زض قبزوبٔی ٚ ثٟعیؿتی ایدبز ٕ٘بیس. ایٗ ضٚیىطز 

زضٔب٘ی ٔؿتّعْ یبزٌیطی فطاقٙبذتی ٚ ضاٞجطزٞبی 

ضفتبضی خسیس ثطای ٔتٕطوع قسٖ ضٚی تٛخٝ، 

خٌّٛیطی اظ ٘كرٛاضٞبی فىطی ٚ ٌطایف ثٝ 

تطـ وٙٙسٜ اؾت ٚ ٔٛخت ٌؿٞبی ٍ٘طاٖپبؾد

-افىبض خسیس ٚ وبٞف ٞیدب٘بت ٘بذٛقبیٙس ٔی

 قٛز.

یىی اظ زلایُ ثٟجٛز ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٔٛضز 

ٔغبِؼٝ وبٞف تدطثٝ زضز ثٛز. ٕٞؿٛ ثب ایٗ یبفتٝ، 

                                                      
1
Banth 

( ٔكبٞسٜ افىبض ٚ ٞیدب٘بت 1994ثٝ ثبٚض ِیٟٙبٖ )

-ٞب ٔیفؼّی، ثسٖٚ ؾؼی زض اختٙبة یب فطاض اظ آٖ

ٔٛاخٟٝ تّمی قٛز وٝ ثٝ ای اظ تٛا٘س ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞبی تطؼ ٚ ٘ٛثٝ ذٛز ثبػث ذبٔٛقی پبؾد

اٍ٘یع ٞبی تطؼضفتبضٞبی اختٙبثی وٝ تٛؾظ ٔحطن

ا٘س، ٌطزز. ثٙبثطایٗ تٛا٘بیی تحُٕ تمٛیت قسٜ

ٞبی ٔٙفی ٚ تٛا٘بیی ٔساضا ثب آٟ٘ب پیبٔسٞبی ٞیدبٖ

ثیٕبضاٖ ٔٛضز ٔغبِؼٝ ٘یع  ٔفیسی ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاضز.

یٙبت شٞٗ آٌبٞی یبز ٌطفتٙس تب زض عی ا٘دبْ تٕط

ثركی اظ ٚلت ضٚظا٘ٝ ذٛز ضا ثٝ تٙفؽ آٌبٞب٘ٝ 

اذتهبل زٞٙس وٝ ایٗ ٘ٛع تٙفؽ ػلاٜٚ ثط ایٙىٝ 

وٙس،  تٛخٝ قرم ضا اظ زضز ٚ ٍ٘طا٘ی زٚض ٔی

قٛز  ثرف ٘یع ٔی ٞبی آضاْ ثبػث تطقح ٞٛضٖٔٛ

؛ وبٚیب٘ی ٚ 1392)وبفی ٚ ٕٞىبضاٖ، 

زض ثط٘بٔٝ اظ ؾٛی زیٍط،  (.1387ٕٞىبضاٖ،

آٌبٞی ٚ زض ذلاَ  زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ قٙبذت

 ٚ ٔست عٛلا٘ی ٞبی ٘كؿتٗ ٚ آٔٛظـ ٔطالجٝ

 زض زضز ٞبی˚ حؽ ثیٕبضاٖ ضٚی حطوت، ثسٖٚ

 ٌیط٘س وٝ وٙٙس ٚ یبز ٔیٔی تٕطوع ٔفبنُ ٚ ثسٖ

 ٞبی ٚاوٙف زازٖ ٚ ٘كبٖ ذٛضزٖ تىبٖ ثسٖٚ

 ایٗ .ثبقٙس ٌط ٘ظبضٜ فمظ زضزٞب، ایٗ ثٝ ٞیدب٘ی

 ثٝ وٝ ضا ٞبی ٞیدب٘ی پبؾد تٛا٘س ٔی ٌطی كبٞسٜٔ

 زٞس.  وبٞف ا٘س، قسٜ فطاذٛا٘ی زضز ٚؾیّٝ

وبٞف ػلائٓ خؿٕب٘ی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾٙسضْ 

ٞبی ایٗ تحمیك  پصیط اظ زیٍط یبفتٝ ضٚزٜ تحطیه

وبض ٚزضٔبٖ شٞٗ آٌبٞی تٟٙب ثب ضٚاٖ فطز ؾط ثٛز؛

ٝ اؾت و 2ضٚا٘ی-٘ساضز، ایٗ یه ضٚـ زضٔب٘ی تٙی

ای زاضز ٚ تٕطیٗ  ثٝ احؿبؾبت ثس٘ی تٛخٝ ٚیػٜ

ٚاضؾی ثس٘ی ثرف انّی ایٗ ضٚـ زضٔب٘ی ضا 

                                                      
2-Mind-body 
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 فطقتٝ پٛضٔحؿٙی وّٛضی، فیٙب اؾلأی



 

قٛز؛ ثب اؾتفبزٜ اظ تىٙیه ٚاضؾی ثس٘ی،  قبُٔ ٔی

ٌیطز وٝ چغٛض اضتجبط ثیٗ احؿبؾبت  ثیٕبض یبز ٔی

ٞب ٔمبثّٝ  ثس٘ی ٚ افىبضـ ضا وكف وٙس ٚ ثب آٖ

ثیط ٕ٘بیس ثٙبثطایٗ ػلائٓ خؿٕب٘ی ٚی ٘یع تحت تب

 ٌیطز. ایٗ یبفتٝ ثب ٘تبیح ٔغبِؼٝ ٔمتسایی فطز لطاض ٔی

ٚ ٌبیّٛضز ٚ  (1393، ظاضع ٚ ٕٞىبضاٖ )(1392)

وٝ  عٛضی ( ٕٞرٛاٖ اؾت. ث2009ٝ) ٕٞىبضاٖ

ٔمتسایی فطز ٚ ٕٞىبضا٘ف ثؼس اظ پیٍیطی زٚ ٔبٞٝ 

ٔتٛخٝ قس٘س قست وبٞف ػلائٓ خؿٕب٘ی زض 

ٛزٜ ٌطٜٚ ٔساذّٝ زض ثطذی اظ ثیٕبضاٖ ثٝ حسی ث

اؾت وٝ ثب تٛافك پعقه زاضٚٞبی ذٛز ضا وبٔلاً 

 ا٘س.  لغغ وطزٜ

ٕٞچٙیٗ افعایف ویفیت ظ٘سٌی ثیٕبضاٖ ٕٞطاٜ ثب 

افعایف ا٘طغی ٚ وبٞف ذؿتٍی ثٛزٜ اؾت. ایٗ 

 ٞبی وبفی ٚ ٕٞىبضاٖیبفتٝ ثب ٘تبیح پػٚٞف

( ٕٞؿٛ 2014) 1( ٚ لاذبٖ ٚ اؾىبفیّس1392)

-( ٘كبٖ ٔی1392اؾت؛ ٔغبِؼٝ وبفی ٚ ٕٞىبضاٖ )

آٌبٞی ٔٛخت زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗزٞس قٙبذت

ثٟجٛز ػلائٓ ضٚا٘كٙبذتی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ٘كبٍ٘بٖ 

-قٛز. زض تجییٗ ایٗ یبفتٝ ٔیپصیط ٔیضٚزٜ تحطیه

ٞبیی وٝ زض عی  تٛاٖ ٌفت تٛخٝ ثٝ تٕطیٗ

وٙٙسٌبٖ آٔٛظـ زازٜ قس، ایٗ  خّؿبت ثٝ قطوت

بضاٖ یبز زازٜ قس ٘تیدٝ زٚض اظ ا٘تظبض ٘یؿت. ثٝ ثیٕ

زٞٙس، فمظ تٕطوع وٙٙس  وٝ ثط ٞط وبضی وٝ ا٘دبْ ٔی

ٞبی زیسٖ، قٙیسٖ، ٔطالجٝ ٘كؿتٝ، ٔطالجٝ  ٚ تٕطیٗ

وٙس تب تٛخٝ ذٛز ضا  ضٚی ثٝ ثیٕبضاٖ وٕه ٔی پیبزٜ

زٞٙس ٔؼغٛف ؾبظ٘س ٚ ثٝ  ثٝ وبضی وٝ ا٘دبْ ٔی

وٙٙسٜ ٚ تٕطوع ثط زضز ٚ  خبی ٘كرٛاض افىبض ٍ٘طاٖ

ی، ثیكتط ٔتٛخٝ ظٔبٖ حبَ ثبقٙس ٚ ػلائٓ خؿٕب٘

                                                      
1.Lakhan& Schofield 

ضٚز.  ٞب وٕتط ٞسض ٔی ثسیٗ تطتیت ا٘طغی آٖ

ٔتؼبلت وبٞف زضز ٚ افعایف ا٘طغی، 

ٞبی ثیٕبض ثٝ زِیُ ٔكىلات خؿٕب٘ی ٚ  ٔحسٚزیت

ٞیدب٘ی ٚی وبٞف یبفتٝ ٚ ػّٕىطز خؿٕب٘ی ٚی 

 یبثس.ثٟجٛز ٔی

ٞبیی وٝ خٟت ثٟجٛز ویفیت یىی زیٍط اظ تجییٗ

زضٔب٘ی ٔجتٙی اٖ زض اثط ثط٘بٔٝ قٙبذتظ٘سٌی ثیٕبض

تٛاٖ اضائٝ وطز، آٔٛظـ تٕطیٗ اٌبٞی ٔیثط شٞٗ

ذٛضزٖ ٚ لسْ ظزٖ ثٛز. زض ایٗ تىٙیه ثیٕبض یبز 

ٌطفت ظٔبٖ ذٛضزٖ یب ضاٜ ضفتٗ ثٝ عٛض زلیك ٚ  ٔی

زٞس تٛخٝ وٙس؛ ایٗ  ثب خعئیبت ثٝ آ٘چٝ ا٘دبْ ٔی

قٛز قرم زض  تٕطیٙبت زض عی ظٔبٖ ٔٛخت ٔی

حبَ ظ٘سٌی وٙس ٚ وٕتط ثب ذبعطات یب  ظٔبٖ

ٔؿبئُ ٔطثٛط ثٝ ٌصقتٝ ٚ یب آیٙسٜ، ذٛز ٚ زیٍطاٖ 

ضا آقفتٝ وٙس ٚ ٘ؿجت ثٝ ضفتبض ذٛزـ زض ظٔبٖ 

حبَ آٌبٞی زاقتٝ ثبقس ٚ ؾؼی ٘ىٙس ثب فطافىٙی اظ 

اـ قب٘ٝ ذبِی وٙس. ثسیٗ ٔؿئِٛیت اػٕبَ قرهی

تٛا٘ؿت ثب تأثیط ثط ؾجه تغصیٝ ٚ ؾجه  تطتیت ٔی

ٞبیف اضتجبط پیسا وٙس؛ ٘سٌی ثب ثیٕبضی ٚ ٘كب٘ٝظ

وٝ ٕٞٝ ایٗ ػٛأُ زض افعایف ویفیت ظ٘سٌی 

ثبقٙس. ٕٞؿٛ ثب ایٗ یبفتٝ ٔغبِؼٝ قرم ٔؤثط ٔی

آٌبٞی زٞس وٝ شٞٗ( ٘كبٖ ٔی2000ضایبٖ ٚ زؾی )

اٍِٛٞبی ضفتبضی ٘بؾبظٌبضا٘ٝ ٚ افىبض ذٛزوبض ٔٙفی 

ثجت تطتیت ضفتبضٞبی ٔضا تؼسیُ وطزٜ ٚ ثسیٗ

 ٕ٘بیس.ٔطتجظ ثب ؾلأتی ضا تٙظیٓ ٔی

-ٞبی ٘یع زاقت وٝ ٔیٔغبِؼٝ حبضط ٔحسٚزیت

تٛاٖ ثٝ ثطذی اظ آٟ٘ب اقبضٜ وطز. زض ٔغبِؼٝ حبضط 

ثٝ زِیُ ٔحسٚزیت ظٔب٘ی، آظٖٔٛ پیٍیطی خٟت 

زضٔب٘ی ثطضؾی تساْٚ اثطثركی ثط٘بٔٝ قٙبذت

آٌبٞی ثط ثیٕبضی ؾٙسضْٚ ضٚزٜ ٔجتٙی ثط شٞٗ

 ثطضؾی اثط ثركی قٙبذت زضٔب٘ی ٌطٚٞی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی ...
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ٞبی ا٘دبْ ٘كس. ٕٞچٙیٗ آظٔٛز٘ی پصیطتحطیه

ٌیطی ٔٛضز ٔغبِؼٝ زض ایٗ پػٚٞف ثٝ قیٜٛ ٕ٘ٛ٘ٝ

زؾتطؼ ٚ زض قٟط اضزثیُ ا٘تربة قس٘س ٚ ایٗ زض

ذٛز تؼٕیٓ ٘تبیح پػٚٞف ضا ثٝ خٛأغ زیٍط ثب 

 ؾبظز.ٔحسٚزیت ٔٛاخٝ ٔی
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