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 چکیذُ
اططثرك٣ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط  ضؾ٣ثط حبيط دػٚٞف ٞسف هقذهِ:

ٚ د٥ط٢ٚ اظ  قسٜ ازضان( ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ MBSR) آٌب٣ٞ شٞٗ
 :سٍش. زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ ثٛز 2زضٔبٖ ثط ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

 ٚظٖ ايبفٝ زاضا٢ ٚ 2 ٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا ػب١ٗٔ آٔبض٢، قبُٔ ٔطزاٖ
 ٘فط اظ ٔطزاٖ 40ض زؾشطؼ ٥ٌط٢ ز قٟط سٟطاٖ ثٛز وٝ اظ َط٤ك ٕ٘ٛ٘ٝ

 ا٤طا٥٘بٖ ز٤بثز ا٘ؼٕٗ زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ ثٛزٜ ٚ زض وٝ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا
 آظٖٔٛ د٥فزاَّٚجب٘ٝ زض ٔطحّٝ  َٛض ثٝزاقشٙس، ا٘شربة قس٘س ٚ  ٤ًٖٛز

دػٚٞف وٝ قبُٔ ٔم٥بؼ زقٛاض٢ س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ ٌطسع ٚ  ٞب٢ دطؾكٙبٔٝ
( 1983) ٥ٗٔطؾّؿش ٚ وبٔبضن وٛٞٗ، قسٜ ازضان(، اؾشطؼ 2004ضٚٔط )

 َٛض ثٝضا سى٥ُٕ وطزٜ ٚ  ثبقس ٣ٔ( 1992) ٣ٔٛض٤ؿىٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ 
ػّؿٝ  8سهبزف٣ زض َطح ُٔبِٗبس٣ لطاض ٌطفشٙس. ٌطٜٚ آظٔب٤ف ثٝ ٔسر 

ٞط زٚ  آظٖٔٛ دؽلطاض ٌطفز، ؾذؽ زض ٔطح١ّ  MBSRسحز زضٔبٖ 
ٞب ثب آظٖٔٛ آٔبض٢  ٞب٢ دػٚٞف دبؾد زاز٘س. زازٜ ٌطٜٚ، ثٝ دطؾكٙبٔٝ

٥ٌط٢ ٔىطض  ( ثب ا٘ساظMANCOVAٜح٥ُّ وٛٚاض٤ب٘ؽ چٙس ٔشغ٥ط٢ )س
٘شب٤غ ٘كبٖ زاز وٝ زضٔبٖ  :ّب یبفتِ .لطاض ٌطفز ٚسح٥ُّ سؼع٤ٝٔٛضز 

MBSR د٥ط٢ٚ اظ  قسٜ ازضان، ثبٖض ثٟجٛز س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ ٚ
 .(>0001/0Pقس ) آظٖٔٛ دؽزضٔبٖ زض ٌطٜٚ آظٔب٤ف ٚ ٔطح١ّ 

ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘،  MBSRثرك٣ زضٔبٖ ثب سٛػٝ ثٝ اطط :گیشی ًتیجِ
 2ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ زض ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ  قسٜ ازضاناؾشطؼ 

اظ ا٤ٗ زضٔبٖ ػٟز وبٞف ٔكىلار  سٛاٖ ٣ٔزاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ 
ٚ  ٞب ؾبظٔبٖضٚا٘كٙبذش٣ ٔجشلا٤بٖ ثٝ ز٤بثز ثٟطٜ ٌطفز. ٖلاٜٚ ثط ا٤ٗ 

ظ ٘شب٤غ دػٚٞف حبيط ٙس اسٛا٘ ٣ٔٔطسجٍ ثب ز٤بثز ٥٘ع  ٞب٢ ا٘ؼٕٗ
 .اضسمب٢ و٥ف٥ز ظ٘س٣ٌ ٔجشلا٤بٖ ثٝ ز٤بثز ثٟطٜ ٥ٌط٘س ٔٙٓٛض ثٝ
 

 زضٔبٖ، س٥ٓٙٓ اظ قسٜ، ايبفٝ ٚظٖ، د٥ط٢ٚ ازضان اؾشطؼ کلیذی:ٍاطگبى 
 .آٌب٣ٞ ز٤بثز، وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط شٞٗ ٥ٞؼب٣٘،

 

 

Abstract 

Objective: The aim of this study was to evaluate the 

effectiveness of mindfulness-based stress reduction (MBSR) on 

emotional regulation, perceived stress and adherence of 

treatment in overweight patients with type 2 diabetes. Method: 

The statistical population consisted of men with type 2 diabetes 

and overweight in Tehran. By available sampling, 40 men with 

diabetes who were overweight and members of the Iranian 

Diabetes Association were selected and Voluntarily completed 

research questionnaires in the pre-test phase, which included the 

Gratz and Roemer (2004) Difficulty Scale for Emotion 

Regulation, Cohen, Kamarck & Mermelstein (1983) Perceived 

Stress, and Morisky (1992) Treatment Adherence, and randomly 

completed Were included in the study plan. The experimental 

group was treated with MBSR for 8 sessions, then in the post-

test phase, both groups answered the research questionnaires. 

Data were analyzed by multivariate analysis of covariance 

(MANCOVA) with repeated measures. Findings: The results 

showed that MBSR improved emotional regulation, perceived 

stress, and adherence to treatment in the experimental group and 

the post-test phase (P<0.0001). Conclusion: Considering the 

effectiveness of MBSR treatment on emotional regulation, 

perceived stress and following treatment in overweight patients 

with type 2 diabetes, this treatment can be used to reduce the 

psychological problems of diabetics. Took. In addition, 

organizations and associations related to diabetes can use the 

results of the present study to improve the quality of life of 

patients with diabetes. 

 

Keywords: Adherence of Treatment, Diabetes, Emotional 

Regulation, Mindfulness-Based Stress Reduction, Overweight, 

Perceived Stress. 
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 ... سٜ ٚق آٌب٣ٞ ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ ازضان اططثرك٣ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط شٞٗ :صادُ اٍسکی ٍ ػیسی

  

 

 هقذهِ

 قٛز، ٣ٔ ٘ب٥ٔسٜ ٞٓ لٙس ث٥ٕبض٢ وٝ 1ز٤بثز

 أطٚظٜ ز٥٘ب٢ زض 2ٔشبث٥ِٛى٣ اذشلاَ سط٤ٗ قب٤ٕ

 فطاٚا٣٘ ٢ٛٙٔٗ ٚ ٔبز٢ ٞب٢ س ٞع٤ٙٝسٛا٘ ٣ٔ ٚ اؾز

 ثبقس زاقشٝ آٖ ثٝ ٔجشلا افطاز اظ ثؿ٥بض٢ ثطا٢

لٙس ثٝ  ز٤بثز (.1395ٕٞىبضاٖ،  )اٖطاة ق٥جب٣٘ ٚ

 ٌفشٝ ٥ِ4شط زؾ٣ زض 3ٌطْ ٣ّ٥ٔ 126 ثبلا٢ ذٖٛ

 ٞٛضٖٔٛ س٥ِٛس سٛا٘ب٣٤ ث٥ٕبض٢ ا٤ٗ زض. قٛز ٣ٔ

 ثطاثط زض ثسٖ ٤ب ضٚز ٣ٔ ث٥ٗ اظ ثسٖ زض 5ا٘ؿ٥ِٛٗ

 ا٘ؿ٥ِٛٗ س٥ِٛس٢ طا٤ٗثٙبث ٚ قسٜ ٔمبْٚ ا٘ؿ٥ِٛٗ

زٞس  ا٘ؼبْ ضا ذٛز َج٣ٗ٥ ّٖٕىطز سٛا٘س ٣ٕ٘

 ا٤ٗ ثطٚظ ّٖز (. سبو٤1391ٖٛٙبضاحٕس٢، )

 وٝ ضٚز ٣ٔ ٌٕبٖ ٣ِٚ اؾز ٘كسٜ وكف ث٥ٕبض٢

 ٕٞچٖٛ ٔح٣ُ٥ ٖٛأُ ٚ غ٘ش٥ى٣ ٔؿبٖس ظ٥ٔٙٝ

 ٘مف ث٥ٕبض٢ ا٤ٗ ثٝ اثشلا زض سحطو٣ ث٣ ٚ چبل٣

ٖ، ٚ ٕٞىبضا أب٣ٔ زٚاظزٜثبقس ) زاقشٝ ٔؤطط٢

 اؾز ز٤بثز ٘ٛٔ سط٤ٗ قب٤ٕ 2(. ز٤بثز ٘ٛٔ 1397

 سكى٥ُ ضا ٔٛاضز زضنس 95 سب 90 وٝ َٛض٢ ثٝ

 ث٥كشط (.2020 آٔط٤ىب، ز٤بثز ا٘ؼٕٗزٞس ) ٣ٔ

 چبل٣ ٚ ٞؿشٙس چبق ،2 س٥خ ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ

 ا٤ؼبز ضا ا٘ؿ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔز اظ زضػبس٣ سٟٙب٣٤ ثٝ

 ٞب ؾبَ ثطا٢ اغّت ز٤بثز اظ قىُ ا٤ٗ. وٙس ٣ٔ

 چٖٛ قٛز، زازٜ سكر٥م وٝ آٖ ثسٖٚ زاضز، ٚػٛز

 ٔطاحُ زض ٚ قٛز ٣ٔ ا٤ؼبز سسض٤غ ثٝ ٥ٞذط٥ٌّؿ٣ٕ

 ٖلائٓ ٔشٛػٝ ث٥ٕبض وٝ ٥٘ؿز قس٤س لسض آٖ ا٥ِٚٝ

 (.2018ٚ ٕٞىبضاٖ،  6سٛٔبؼقٛز ) آٖ ولاؾ٥ه

 ضقس ّٖز ثٝ ز٤بثز ث٥ٕبض٢ ق٥ٛٔ ٥ٔعاٖ

                                                           
1. Diabetes 

2. Metabolism Disorder 

3. Milligram 

4. Deciliter 

5. Insulin 

6. Thomas 

 ،قٟط٘ك٣ٙ٥ ف٥ع٤ى٣، فٗب٥ِز ػ٥ٕٗز، وبٞف

 ق٥ٛٔ ٥ٔعاٖ افعا٤ف ٚ ؾ٣ٙ ػبٔٗٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ افعا٤ف

ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٤ٚ7ّساؾز ) افعا٤ف حبَ زض چبل٣

GBD اؾبؼ ٌعاضـ ثط (.2015
 ،2015 ؾبَ زض 8

 زض ٘فط ٥ّ٥ٖٔٛ 333حسٚز  اظ ز٤بثز ق٥ٛٔ ٥ٔعاٖ

ؾبَ  زض ٘فط ٥ّ٥ٖٔٛ 435 حسٚز ثٝ 2005 ؾبَ

 30.6افعا٤ف  ا٤ٗ اؾز وٝ ٤بفشٝ افعا٤ف 2015

 ٥ٔٚط ٔطي ٥ٔعاٖ ٚضٜ،ز ٕٞبٖ زضنس اؾز. زض ََٛ

٥ّ٥ٖٔٛ  1.5ثٝ  ٥ّ٥ٖٔٛ 1.2 اظ ز٤بثز اظ ٘بق٣ ؾبلا٘ٝ

(. 2017، 9ا٤ٍّٙف٥ٍٙط ٚ ػبضچٛاؾز ) ٤بفشٝ افعا٤ف

ثط اؾبؼ ٌعاضـ ٔٙشكط قسٜ اظ فسضاؾ٥ٖٛ 

 ثبلا ذٖٛ ( لٙسIDF( )2017) 10ز٤بثز ا٣ِّّٕ ث٥ٗ

؛ قٛز ٣ٔ ؾبَ ٞط ٥ٔٚط ٔطي ٥ّ٥ٖٔٛ 4 سمط٤جبً ثبٖض

 ػٟب٣٘ ثٟساقش٣ ٞب٢ ٔطالجز ٙٝٞع٤ ٕٞچ٥ٙٗ ؾبلا٘ٝ

٥ّ٥ٔبضز زلاض  850 ٔب ثعضٌؿبلاٖ زض ز٤بثز زض

 ُٔبِٗبر اذ٥ط، ٞب٢ زٞٝ . ٣َثبقس ٣ٔ

 زضثبضٜ ٔشٗسز٢( اد٥س٥ِٔٛٛغ٤ه٥ٌطقٙبذش٣ ) ٕٞٝ

 ضؾ٥سٜ ا٘ؼبْ ثٝ ا٤طاٖ وكٛض زض 2 ٘ٛٔ ز٤بثز ق٥ٛٔ

 5 حسٚز ا٤طاٖ ٞب٢ ز٤بثش٣ ػ٥ٕٗز ٞب آٖ دب٤ٝ ثط وٝ

. اؾز قسٜ ثطآٚضز ٘فط ٞعاض 800 ٚ ٥ّ٥ٖٔٛ

 د٥ف ٔطحّٝ زض ٥٘ع ٘فط ٥ّ٥ٖٔٛ 8 حسٚز ٕٞچ٥ٙٗ

 زاض٘س. زض د٥ك٥ٍط٢ ثٝ ٥٘بظ ٚ زاض٘س لطاض ز٤بثز

 حبَ زض زِٚز ثطا٢ ز٤بثز اظ ٘بق٣ ٔب٣ِ ثبض ا٤طاٖ

 قسٜ ثطآٚضز ؾبَ زض سٛٔبٖ ٥ّ٥ٔبضز 1200 حبيط

اؾز  زاض٣٤ٚ ٔؿشم٥ٓ ٞع٤ٙٝ ٖٕسسبً ٥ٔعاٖ ا٤ٗ وٝ

                                                           
7. Wild 

8. The Global Burden of Disease: provides a tool to 

quantify health loss from hundreds of diseases, 

injuries, and risk factors, so that health systems can 

be improved and disparities can be eliminated. 

9. Ingelfinger & Jarcho 

10. International Diabetes Federation 
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 1400 (، سبثؿشب38ٖ٘كط٤ٝ ٣ّٕٖ ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز، ؾبَ زٞٓ، قٕبضٜ زْٚ )د٥بد٣ 

  

 

 (.1398 ا٘ٛقٝ، ٚ ق٥طاظ٢)

 ثٝ ٔمبٚٔز ثبٖض (،2چبل٣) 1ٚظٖ ايبفٝ

 ثسٖ وٝ ا٘ؿ٣ٙ٥ِٛ؛ ثس٤ٗ ٔٗٙب وٝ قٛز ٣ٔ ا٘ؿ٥ِٛٗ

 لٙس آٚضزٖ دب٥٤ٗ ثطا٢ (قٛز ٣ٔ سعض٤ك ٤بؾبظز ) ٣ٔ

 ٔؿئّٝ ز. ا٤ٗزاق ٘رٛاٞس ضا لاظْ آ٣٤ وبض ذٖٛ

لٛا٣ٔ، ؾبظز ) ٣ٔ ٔكىُ ضا ذٖٛ لٙس وٙشطَ

 (.1395احٕس٢، ٕٔٗبض٤بٖ، ا٘شٓب٣ٔ ٚ فم٥ٝ ظازٜ، 

BMI  اؾز چبل٣ ٥ٔعاٖ س٥٥ٗٗ ثطا٢ ضٚق٣. 

 ثٟشط ثسٖ، چبل٣ ٚي٥ٗز سط زل٥ك اضظ٤بث٣ ثطا٢

 ثبؾٗ ثٝ زٚض وٕط زٚض ٘ؿجز ثب قبذم ا٤ٗ اؾز

 ثس٣٘ سٛزٜ قبذم ٥ٔعاٖ س٥٥ٗٗ ثطا٢ .ثبقس ٕٞطاٜ

 لس ٔؼصٚض ثط و٥ٌّٛطْ ثطحؿت ضا ٚظٖ ثب٤س

وطز ٚ ٖسز حبنُ ضا ثطضؾ٣  سمؿ٥ٓ ٔشط ثطحؿت

ثٛز، ث٥بٍ٘ط  30ثبلا٢  آٔسٜ زؾزٝ ثاٌط ٖسز ٕ٘ٛز )

چبل٣ اؾز(. ثس٣ٟ٤ اؾز افطاز٢ وٝ ثٝ چبل٣ 

 2ث٥كشط٢ ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ  احشٕبَ ثٝٔجشلا ٞؿشٙس 

 (.1396قبوط٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، قٛ٘س ) ٣ٔٔجشلا 

 زض ٔؤطط ٖٛأُ ضٚا٘كٙبذش٣ سط٤ٗ ٟٔٓ اظ ٤ى٣

 3اؾشطؼ ٥ٓ٘ط ز٤بثز، ػؿ٣ٕ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ ثطٚظ

 فط٣ٍٙٞ، ٔح٣ُ٥، ب٢ٞ اؾشطؼاؾز. ثب افعا٤ف 

 ثبلا ٥٘ع ذٖٛ ٥ٔعاٖ لٙس قره٣، ٚ ذب٘ٛاز٣ٌ

٥ٔبٖ  ٔظجش٣ (. ٕٞجؿش1396٣ٍ٘ٛضٚظ٢، ضٚز ) ٣ٔ

ٚػٛز زاضز،  ذٖٛ لٙس ؾُح ٚ 4قسٜ ازضان اؾشطؼ

 افعا٤ف قسٜ ازضان اؾشطؼ ٞطچٝ وٝ ٣ٙٗٔ ثس٤ٗ

ٚ  ؛وٙس ٣ٔ د٥سا افعا٤ف افطاز ذٖٛ لٙس ٤بثس ؾُح

ثبقس  ٣ٔ بزاضٔٗٙ آٔبض٢ ِحبِ اظ ٕٞجؿش٣ٍ ا٤ٗ

 5ٞٛض٘ط ٚ ٌطاز٢ (. ٔه1397حط ٚ ٕٞىبضاٖ، )

                                                           
1. Overweight 

2. Obesity 

3. Stress 

4. Perceived Stress 

5. MC- Grady & Horner 

 لٙس ٥ٔعاٖ اؾشطؼ ثط سأط٥ط وٝ زاز٘س ( ٘كب2019ٖ)

 -ٔحٛض ٥ٞذٛسبلأٛؼ ؾبظ٢ فٗبَ َط٤ك اظ ذٖٛ

 ٥ٔعاٖ ضفشبضٞب٢ زض وبٞف ٚ 6آزض٘بَ ٚ ٥ٞذٛف٥ع

 ٞب٢ ٞٛضٖٔٛ .٥ٌطز ٣ٔ نٛضر ؾلأش٣ اضسمبء

 ٚ 7آزض٘ب٥ِٗ ،ٞب آٖ ٔؤططسط٤ٗ وٝ اؾشطؼ

 ذٖٛ ٚاضز ٖهج٣، سٙف ٍٞٙبْ اؾز، 8٘ٛضآزض٘ب٥ِٗ

 شذب٤ط اظ ضا ذٖٛ لٙس ٞب ٞٛضٖٔٛ ا٤ٗ. قٛ٘س ٣ٔ

 ٔمبٚٔز ا٤ؼبز ثب َطف٣ اظ ٚ وٙٙس ٣ٔ آظاز ثسٖ

 ؾ٢ٛ اظ لٙس ٔهطف ػ٢ّٛ ا٘ؿ٥ِٛٗ، ثٝ ٘ؿجز

 ثٝ لٙس ا٤ٗ سب ٥ٌط٘س ٣ٔ ضا ثسٖ ٣ٕٖٔٛ ٞب٢ ؾَّٛ

 لٙس اظ سسٛا٘ ٣ٔ ا٘ؿ٥ِٛٗ اظ ٥٘بظ ث٣ وٝ ٔغع ٔهطف

ظاض٣ٖ دٛض ٚ ٕٞىبضاٖ، ثطؾس ) قٛز، ٔٙس ثٟطٜ

 ز٤ٍط٢ ٞب٢ ٞٛضٖٔٛ اؾشطؼ ح٥ٗ (. اِجش1395ٝ

 11وٛضس٥عَٚ ٚ 10ضقس ٞٛضٖٔٛ ،9ٌّٛوبٌٖٛ ٔظُ

 ؾبظٚوبض٢ ثب ٞٓ ٞب آٖ وٝ قٛز ٣ٔ سطقح ٥٘ع

 لٙس ضفشٗ ثبلا. قٛ٘س ٣ٔ لٙس افعا٤ف ٔٛػت ٔكبثٝ،

 اؾز ثسٖ سساف٣ٗ ٔىب٥٘ؿٓ زضٚالٕ اؾشطؼ ح٥ٗ

 فطز سب وٙس سغص٤ٝ لٙس، ثبلا٢ ػط٤بٖ ثب ضا ٔغع وٝ

 آ٤س؛ ثٙبثطا٤ٗ، زض فبئك اؾشطؼ ثط ذٛث٣ ثٝ ثشٛا٘س

 ثٝ وٕشط٢ حؿبؾ٥ز ثسٖ ٞب٢ ؾَّٛ شطؼاؾ بٍْٞٙ

 زض ث٥كشط٢ لٙس زض٘ش٥ؼٝ ،زٞٙس ٣ٔ ٘كبٖ ا٘ؿ٥ِٛٗ

ٚ  ضٚز ٣ثبلا ٔ آٖ ؾُٛح ٚ ٔب٘س ٣ٔ ثبل٣ ذٖٛ

 ٤بثس ٥٘٣ٔع افعا٤ف  2احشٕبَ اثشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

(؛ ِصا، ثب سٛػٝ ثٝ 2019ٔه ٌطاز٢ ٚ ٞٛض٘ط، )

ا٥ٕٞز وبٞف اؾشطؼ زض وٙشطَ ز٤بثز زض 

دػٚٞف حبيط اظ ق٥ٜٛ زضٔب٣٘ وبٞف اؾشطؼ 

 ثٟطٜ ٌطفشٝ قس. آٌب٣ٞ شٞٗٔجش٣ٙ ثط 

                                                           
6. Hypothalamic-pituitary and adrenal 

7. Adrenaline 

8. Noradrenaline 

9. Glucagon 

10. Growth Hormone 

11. Cortisol 
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آٌب٣ٞ ٣ٖٛ٘ اظ  شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف 

ٚ  شٞٗ ث٥ٗ زٚؾ٤ٛٝ اؾز وٝ ضٚق٣ ٣زضٔب٘ ضٚاٖ

 ثطا٢ ضا ٔرشّف٣ ٢ٞب سى٥ٙه ٚ ا٤ؼبز وطزٜ ثسٖ

 زضز٘بن ٤ب ٘بُّٔٛة ٔحطن افعا٤ف دص٤طـ

دبؾد  (. اؾشطؼ،2003، 1ث٥طزٞس ) ٣ٔ آٔٛظـ

 ثط وٝ اؾز فكبض٢ ٞطٌٛ٘ٝ ثٝ ثسٖ ٥طاذشهبن٣غ

 زض اؾشطؼ ذٛز اظ افطاز ازضان .قٛز ٣ٔ ٚاضز آٖ

 زاضز. ثطا٢ سأط٥ط اؾشطؼ ثٝ افطاز ٚاوٙف ٘حٜٛ

 زاضز، لطاض ظا اؾشطؼ قطا٤ٍ سحز وٝ فطز٢

 ثب ٔمبثّٝ ٞب٢ ضٚـ ٚ ؾُٛح اؾشطؼ اضظ٤بث٣

ٚ  ٔساْٚ ثبلا، اؾشطؼ. اؾز ٟٔٓ اؾشطؼ

 فطز زض ٘بؾبظٌبض٢ ثٝ ٔٙؼط سسٛا٘ ٣ٔ ،ٔسر َٛلا٣٘

 ٖسْ لج٥ُ اظ ٥ٞؼب٣٘ ٚ ٔكىلار ػؿ٣ٕ ٚ قٛز

 قىؿز، ايُطاة، احؿبؼ ذٛز، اظ فطز ضيب٤ز

ٚ  افؿطز٣ٌ زفب٣ٖ، ضفشبضٞب٢ ٘بوب٣ٔ، قس٤س، سٙف

 زاقشٝ د٣ زض فطز ثطا٢ بُّٔٛة ضا٘ ظ٘س٣ٌ ٥ف٥زو

 (. ٔف1395ْٟٛؾ٥ّٕب٣٘ وبػ٣ ٚ ٕٞىبضاٖ، ثبقس )

 ٚ ٘ٓط٤ٝ لاظاضٚؼ اظ ثطٌطفشٝ قسٜ ازضان اؾشطؼ

 فطا٤ٙس اضظ٤بث٣ زض ٘مف زضثبضٜ( 1984) 2فِٛىٕٗ

 ٤ه سفؿ٥ط، ٥ّٝٚؾ ثٝ اؾشطؼ فطآ٤ٙس .اؾز اؾشطؼ

 ثط فطز ضا فكبض٢ وٝ ض٤ٚساز٢ ٖٙٛاٖ ثٝ ض٤ٚساز

اظ  سفؿ٥ط ا٤ٗ. قٛز ٣ٔ ا٤ؼبز ،سوٙ ٣ٔ سح٥ُٕ

وٝ  اؾز اضظ٤بث٣ ٔفْٟٛ ث٥بٍ٘ط ظا اؾشطؼ ض٤ٚساز

ٔكرم  ضا ٔٛل٥ٗز ثٛزٖ ذُط ث٣ ٤ب سٟس٤سآ٥ٔع

 ٞب٢ قىُ ثٝ ضا ٕٔٗٛلاً ض٤ٚسازٞب . افطازوٙس ٣ٔ

 اظ ث٣ًٗ ٔٛيٛٔ ا٤ٗ ٚ وٙٙس ٣ٔ اضظ٤بث٣ ٔشفبٚس٣

 اؾشطؼ ٘بذٛقب٤ٙس ثٝ د٥بٔسٞب٢ ٘ؿجز ضا ٞب آٖ

اؾشطؼ  حم٥مز . زضؾبظز ٣ٔ دص٤طسط آؾ٥ت

ض٤ٚسازٞب٢  افطاز وٝ ا٢ زضػٝ ثٝ قسٜ ازضان

                                                           
1. Baer 

2. Lazarus & Folkman 

 وٙشطَ لبثُ غ٥ط ،ث٣ٙ٥ د٥ف لبثُ غ٥ط ضا قبٖ ظ٘س٣ٌ

وٛٞٗ ٚ زاضز ) اقبضٜ ،وٙٙس ٣ٔ اضظ٤بث٣ ٚ دطفكبض

 افعا٤ف ثب آٌب٣ٞ (. ش1988ٗٞ، ٥ّ٤ٚ3بٔؿٖٛ

 وٙس ٣ٔ وٕه ٞب آٖ ثٝ زض ث٥ٕبضاٖ، دص٤طـ احؿبؼ

 ٞؿز، وٝ ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖضا  ذٛز ث٥ٕبض٢ سؼطث١

 ث٥ٕبض٢، ٕٞچٙبٖ ثٝ اثشلا ٚػٛز ثب ٚ ثذص٤ط٘س

ثٟشط٤ٗ ٚي٥ٗز  زض ضا ذٛز وبضا٣٤ ٚ ّٖٕىطز

(. شٞٗ 2011، 4وبثبر ظ٤ٗوٙٙس ) حفّ ٕٔىٗ

 ٚ سٛن٥ف لبثُ لًبٚس٣، غ٥ط غ٥ط ٞك٥بض٢ آٌب٣ٞ،

 وٝ زض اؾز ا٢ سؼطثٝ ثٝ ٘ؿجز حبَ ظٔبٖ ثط ٔجش٣ٙ

 لطاض فطز ٤ه سٛػٝ ٔحسٚزٜ زض ذبل ِحٓٝ ٤ه

 ٤بز سؼطثٝ ثٝ اٖشطاف ٔفْٟٛ ا٤ٗ ،ثط آٖٖلاٜٚ . زاضز

. قٛز ٣ٔ ٥٘ع قبُٔ ضا آٖ دص٤طـ ٚ قسٜ

 سٗبزَ ثبظ٤بث٣ ثٝ آٌب٣ٞ شٞٗ ٔٙٓٓ ٞب٢ سٕط٤ٗ

 ٥ٞؼب٘بر سٗس٤ُ ٤بزٌطفشٗ .وٙس ٣ٔ وٕه ٥ٞؼب٣٘

 ضخ آٌب٣ٞ شٞٗ ٞب٢ سٕط٤ٗا٘ؼبْ  ََٛ زض وٝ ٔٙف٣

 ٚ قٛز ٣ٔ ٔغع ذٛزس٣ٕ٥ٓٙ فٗب٥ِز ثبٖض ،زٞس ٣ٔ

 ٥ٞؼبٖ ٞب٢ ؾ٥ٍٙبَٚ  اؾشطؼ ف٥ع٤ِٛٛغ٢ سغ٥٥ط ثب

 ٚ ٔٙف٣ ثب ٥ٞؼب٘بر ث٥ٕبضاٖ وٙبضآٔسٖ ثٟشط ثبٖض

 ٔساض ٥ٞؼبٖ ضاٞجطز اظ اؾشفبزٜ ثٝ ٥٘بظ وبٞف

 ٞب٢ سٕط٤ٗ (. سٕب2014ْضٚص ٚ وبِٕعا، قٛز ) ٣ٔ

 ا٘س قسٜ ثٝ ٘ح٢ٛ َطاح٣ شٞٗ آٌب٣ٞ زض ٔٛػٛز

 ٟٔٓ ٘مف. زٞٙس ٣ٔ افعا٤ف ضا ثسٖ ثٝ سٛػٝ وٝ

 ٕٞچٖٛ ػس٤س ا٢ ضقشٝ ث٥ٗ ٞب٢ ح٥ُٝ ثسٖ زض

 ٚ اؾز ضؾ٥سٜ ثٝ اطجبر ٞٓ ثسٖ - شٞٗ دعقى٣

اؾشفبزٜ  شٞٗ آٌب٣ٞ اظ وٝ ٞب٣٤ دػٚٞف زض

 ثس٣٘، فطآ٤ٙسٞب٢ ث٥ٗ سٗبُٔ ثط سأو٥س ،وٙٙس ٣ٔ

، ٥ٔ5چبلان ٚ ٕٞىبضاٖاؾز )٥ٞؼب٣٘  ٚ قٙبذش٣

                                                           
3. Cohen & Williamson 

4. Kabat-Zinn 
5. Michalak 
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دػٚٞف حبيط،  زض قسٜ اؾشفبزٜ (. دطٚسى2012ُ

 شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف اؾشب٘ساضز ١ٔثط٘ب

 ا٤ٗ (،2017) 1ٔب٤جطر ٚ ِطٞبدز. آٌب٣ٞ اؾز

 ثطا٢ اذشهبن٣ َٛض ثٝ آٌب٣ٞ ضا شٞٗ ثط٘بٔٝ

 َطاح٣ وطز٘س. ٔعٔٗ ػؿ٣ٕ ث٥ٕبضاٖ

 ز٤بثز، ثٝ ٔجشلا افطاز زض ٥ٞؼب٣٘ ٞب٢ آقفش٣ٍ

 ٕٞچٖٛ ٔٙف٣ ٘شب٤غ ثب ٔؿئّٝ اؾز. ا٤ٗ قب٤ٕ ٘ؿجشبً

 ذٛزٔطالجش٣ ، ضفشبضٞب٢طس دب٥٤ٗ ظ٘س٣ٌ و٥ف٥ز

 ذُط ذٖٛ ٘بُّٔٛة، لٙس وٙشطَ ٘بُّٔٛة،

 زاضز. ضاثُٝ ٥ٔٚط ٔطي ٚ ػب٘ج٣ ٖٛاضو لّج٣

 ٔكىلار ثٝ ٔٙؼط ٥٘ع 2س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ ٔكىلار

 زٚ ٥ٞؼبٖ، ؾبظ٢ ذٙظ٣ سكس٤س ٚ .قٛز ٣ٔ ػؿ٣ٕ

 سكس٤س زض حبِز. اؾز ٥ٞؼب٣٘ ثسس٣ٕ٥ٓٙ اظ ٌٛ٘ٝ

 ضٔب٘سٜ وٙٙسٜز ٔعاحٓ، ٘بذٛاؾشٝ، ٥ٞؼب٘بر، ٥ٞؼبٖ،

 (.1998، 3ٌطٚؼٞؿشٙس ) ؾبظ ٔكىُٚ 

 زضثطزاض٘سٜ سؼبضة سسٛا٘ ٣ٔ ٥٘ع ٥ٞؼبٖ ؾبظ٢ ذٙظ٣

 ٔح٥ٍ، ٤ب ذٛز زٌطؾبٖ ث٣ٙ٥ ٥ٓ٘ط سفطل٣

 ؾبظ٢ ذٙظ٣. ثبقس ٥ٞؼب٣٘ ٤ب وطذش٣ ػساؾبظ٢

 ثرك٣ ٚ قٛز ٣ٔ دطزاظـ ٥ٞؼب٣٘ اظ ٔبٕ٘ ٥ٞؼب٣٘

 ٥ٞؼبٖ، اؾز. س٥ٓٙٓ اػشٙبة ٔمبثّٝ ؾجه اظ

ضا  ذٛز ٞب٢ ٥ٞؼبٖ آٖ ثب افطاز وٝ اؾز فطا٤ٙس٢

 سغ٥٥ط ٤ب سؼبضة انلاح ثب ٘بٞك٥بض ٤ب ٞك٥بض

 . اٌطوٙٙس ٣ٔ س٥ٓٙٓ فطاذٛا٘ٙسٜ ٥ٞؼبٖ، ٔٛل٥ٗز

 ٘جبقٙس، فطز قطا٤ٍ ٚ ثب ٔٛل٥ٗز ٔشٙبؾت ٥ٞؼب٘بر

 ٤ب ثب َٛلا٣٘ قسٖ. قٛ٘س ٣ٔ ٔٙف٣ ٚاوٙف ؾجت

ٔٛل٥ٗز،  ثب ٘بؾبظٌبض٢ ٚ ٞب ٥ٞؼبٖ قسر ٤بفشٗ

ٚ  4دِٛٛنقٛز ) ٣ٔ ُٔطح ٥ٞؼب٘بر س٥ٓٙٓ ثٝ ٥٘بظ

ثؿ٥بض٢  ٞب٢ دػٚٞف ثط اؾبؼ(. 2016ٕٞىبضاٖ، 

                                                           
1. Lehrhaupt & Meibert 
2. Excitement regulation 

3. Gross 

4. Pollock 

 آٌب٣ٞ شٞٗضٚـ زضٔب٣٘ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

 ٞب٢ آقفش٣ٍس ٔٛػت ثٟجٛز ٚ سٗس٤ُ سٛا٘ ٣ٔ

ٌطزز ٥ٞؼب٣٘ ٚ زقٛاض٢ زض س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ 

؛ 2016، 5؛ ٌٛز٘ب٤ز1398قٗجب٣٘ ٚ ذّٗشجط٢، )

فطٚظـ ٤ىشب ٚ ؛ 1393٘بزض٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

؛ ٚ 2016؛ اؾس٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، 1397ٕٞىبضاٖ، 

 (.2017ق٥ٟس٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ اظ ثؿ٥بض٢ ثطا٢ سٟٙب ٘ٝ اؾشطؼ

 ٔرشُ ضا ذٖٛ لٙس وٙشطَ فطآ٤ٙس ز٤بثز، ثٝ

 اؾز زازٜ ٘كبٖ ٔرشّف قٛاٞس زض ثّىٝ ،ؾبظز ٣ٔ

 ق٥ٛٔ ٥ٔعاٖ ثب ٔٗٙبزاض٢ ٔظجز ضاثُٝ اؾشطؼ وٝ

. اؾز زاقشٝ ث٥ٕبضاٖ ا٤ٗ زض ٣افؿطزٌ ٖلائٓ

 افعا٤ف ٚ ث٥ٕبض افؿطز٣ٌ سكس٤س ثب اؾشطؼ

 ظ٤ؿش٣ ٘ٓبْ ايُطاة، چٖٛ قٙبذش٣ ضٚاٖ آقفش٣ٍ

 ّٖٕىطز زض ٚ زازٜ لطاض سأط٥ط سحز ضا ثسٖ

 فطآ٤ٙس وٝ وٙس ٣ٔ ا٤ؼبز اذشلاَ فطز اػشٕب٣ٖ

 ٔٛاػٝ ٔكىُ ثب ضا آٖ ٖٛاضو ٚ ز٤بثز وٙشطَ

 ثٝ ث٥ٕبض اٌط (.2019 ٚ ٕٞىبضاٖ، 6ٚاً٘ؾبظز ) ٣ٔ

 قٛز، ٘ب٤ُ ز٤بثز اظ حبنُ اؾشطؼ ثب ٔؤطط ٔمبثّٝ

 ضا ث٥ٕبض٢ قٙبذش٣ ٞب٢ ثبظٕ٘ب٣٤ ا٘ؼبْ ثب

 ثٝ ٚ وٙس ٣ٕ٘ زضن سٟس٤سآ٥ٔع ٚ ز٤سٜ وٙشطَ لبثُ

 ٥ٓ٘ط ٔٙف٣ ٖٛاَف ٚ احؿبؾبر آٖ ز٘جبَ

زٞس  ٣ٔ ٘كبٖ وٕشط ضا ايُطاة ٚ افؿطز٣ٌ

 ٞب٢ دػٚٞفزض  (.2018 ٚ ٕٞىبضاٖ، ٥ٔ7ؿٖٛ)

ٌٛ٘ب٣ٌ٘ٛ ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾز وٝ زضٔبٖ وبٞف 

س ثبٖض وبٞف سٛا٘ ٣ٔ آٌب٣ٞ شٞٗاؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

ذؿط٢ٚ ٚ ٌطزز )زض افطاز  قسٜ ازضاناؾشطؼ 

ِٛ  ؛ سم2013٣ٚ ٕٞىبضاٖ،  8؛ فطا٘ه1395لطثب٣٘، 

                                                           
5. Goodnight 
6. Wong 

7. Mason 

8. Frank 
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؛ قٟؿٛاض٢ ٌٛغط٢ ٚ ذًط٢ 1396، ٚ ٕٞىبضاٖ

 (.1396؛ ٚ نٙب٣ٖ ٚ ٕٞىبضاٖ، 1395ٔمسْ، 

 زض سٛػٝ لبثُ ٔبٕ٘ ٤ه 1اظ زضٔبٖد٥ط٢ٚ  ٖسْ

 ث٥ٕبضاٖ زض ٔظجز زضٔب٣٘ ٚ ثب٣ٙ٥ِ ٘شب٤غ ثٝ زؾش٥بث٣

 ٚ د٥كطفشٝ وكٛضٞب٢ زض زٚ ٘ٛٔ ز٤بثش٣

 زضٔبٖ اظ د٥ط٢ٚ ٖسْ . ٥ٔعاٖثبقس ٣ٔ سٛؾٗٝ زضحبَ

 ٔكرم ٚايح َٛض ثٝ ٞٙٛظ زٚ ٘ٛٔ ز٤بثز زض

ث٥ٗ  وٝ اؾز آٖ اظ حبو٣ ُٔبِٗبر. اؾز ٘كسٜ

 ٞب٢ ثط٘بٔٝ ٚ ػ٥ٕٗز ثطحؿت %90 سب %25

 د٥ط٢ٚ . ٥ٔعاٖثبقٙس ٣ٔ ٔشغ٥ط ُٔبِٗٝ قسٜ زضٔب٣٘

 غصا٣٤، ثط٘بٔٝ) ٤بثزززضٔب٣٘  ان٣ّ سٛن٥ٝ 3 اظ

 ز٤بثش٣ ث٥ٕبض 176 زض( زاضٚئ٣ ٞب٢ زضٔبٖ ٚ ٚضظـ

سب  30ث٥ٗ  ٞب آٖ ؾ٥ٙٗ وٝ ٔىع٤ه وكٛض زض زٚ ٘ٛٔ

 12 ز٤بثز ثٝ ٞب آٖ اثشلا ََٛ ٔشٛؾٍ ٚ ؾبَ 75

ٚ ٕٞىبضاٖ،  2ِٛظا٘ٛقس ) ٔكبٞسٜ %26.1 ثٛز، ؾبَ

س٥ٟٝ  قبُٔ زاضٚئ٣ د٥ط٢ٚ (. ٖس2017ْٕٞىبضاٖ، 

 ذُبٞب٢ قسٜ، سؼس٤س ٤ب سؼ٤ٛع زاضٚٞب٢ ٘ىطزٖ

 ٚ زاضٚ اظ اؾشفبزٜ زفٗبر ٚ زٚظ زض ظٔبٖ، ٔٛػٛز

 ٤عقسٜسؼٛ زاضٚٞب٢ ذٛزؾطا٘ٝ ٚ ظٚزٍٞٙبْ لُٕ

 ٘جطزٖ ثىبض د٥ط٢ٚ قبُٔ ٖسْ ز٤ٍط ا٘ٛأ. ثبقس ٣ٔ

 وٝ زض قسٜ ٥ٝسٛن ٚضظق٣ ٚ ا٢ سغص٤ٝ زؾشٛضار

 ضٖب٤ز ضا ٚضظق٣ ٚ غصا٣٤ ٞب٢ سٛن٥ٝ ث٥ٕبض، آٖ

 ػٟز ٘ىطزٖ ٔطاػٗٝ. ثبقس ٣ٔ، وٙس ٣ٕ٘

 ٘ٛٔ ذٛز ٘ٛثٝ ث٥٘ٝع  دعقه ا٢ زٚضٜ ٞب٢ ٤ٚع٤ز

 . ٖسْقٛز ٣ٔ قبُٔ ضا د٥ط٢ٚ ٖسْ اظ ز٤ٍط٢

زضٔبٖ،  ٘سازٖ ازأٝ ٤ب ٘ىطزٖ قطٚٔ قبُٔ د٥ط٢ٚ

 زٚظ زض ذُب ٔب٘ٙس ٣زضٔب٘ ضغ٤ٓ اقشجبٜ وبض٥ٌط٢ ثٝ

 س٥ٓٙٓ. ثبقس ٣ٔ زاضٚ اظ زفٗبر اؾشفبزٜ ٤ب

 ثؿشٗ ثىبض ث٥ٕبض ٚ سٛؾٍ زاضٚٞب ذٛزؾطا٘ٝ

                                                           
1. Adherence of treatment 

2. Lozano 

اظ  ٥٘ع قٛز ٣ٔ زازٜ ز٤ٍط افطاز سٛؾٍ وٝ زؾشٛضاس٣

اٚضو٣ ٚ ثبقس ) ٣ٔ د٥ط٢ٚ زض قب٤ٕ ٔكىلار

(. ٘شب٤غ سحم٥مبر حبو٣ اظ آٖ 1391ٕٞىبضاٖ، 

ثٝ ز٤بثز زض اؾز وٝ سج٥ٗز ٚ د٥ط٢ٚ اظ ٔجشلا٤بٖ 

 فطز٢، ٔشٗسز ٚي٥ٗز ٘بٔٙبؾج٣ لطاض زاضز ٚ ٖٛأُ

اؾز  سأط٥طٌصاض آٖ ض٢ٚ اػشٕب٣ٖ ٚ الشهبز٢

(. ُٔبثك ثب ٘شب٤غ 1394غلا٥ّٗٔئ٣ ٚ ٕٞىبضاٖ، )

( ٚ و٥ٛاٖ ٚ 2016) 3ٞٛاً٘ ٚ ق٣ ٞب٢ ٤بفشٝ

( زضٔبٖ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 1398ٕٞىبضاٖ )

 س ٔٛػت افعا٤ف د٥ط٢ٚ اظسٛا٘ ٣ٔ آٌب٣ٞ شٞٗ

 زضٔبٖ ٌطزز.

 قسٜ ا٘ؼب٥ّْٖطغٓ ٔٛاضز ٔشٗسز٢ اظ سحم٥مبر 

زض اضسجبٌ ثب ٔشغ٥طٞب٢ ا٤ٗ دػٚٞف، سبوٖٙٛ 

 ٥ٔعاٖ ثطضؾ٣ ثٝ ٔؿشم٥ٓ َٛض ثٝ وٝ دػٚٞك٣

 ثط آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ اططثرك٣ وبٞف

 اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان اؾشطؼ ٥ٞؼب٣٘، س٥ٓٙٓ

 ا٢زاض 2 ٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ ثط زضٔبٖ

اؾز؛ ِصا ٞسف  ا٘ؼبْ ٍ٘طفشٝ ٚظٖ ثذطزاظز، ايبفٝ

 اؾشطؼ دػٚٞف حبيط ثطضؾ٣ اططثرك٣ وبٞف

 اؾشطؼ ٥ٞؼب٣٘، س٥ٓٙٓ ثط آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ

 ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ ثط زضٔبٖ اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان

 .ٚظٖ ثٛزٜ اؾز ايبفٝ زاضا٢ 2 ٘ٛٔ ز٤بثز

 

 سٍش

 ٥ٕ٘ٝ ٘ٛٔ حبيط اظ دػٚٞف زض ٔٛضزاؾشفبزٜ ضٚـ

 ٔؿشمُ ٔشغ٥ط ٤ه سأط٥ط آٖ زض وٝ ثٛز آظٔب٤ك٣

 ثط ،آٌب٣ٞ شٞٗوبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط  ٣ٙٗ٤

س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ  ٣ٙٗ٤ ٚاثؿشٝ ٔشغ٥طٞب٢

 ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ زض زضٔبٖ اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان

                                                           
3. Huang & Shi 
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 1400 (، سبثؿشب38ٖ٘كط٤ٝ ٣ّٕٖ ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز، ؾبَ زٞٓ، قٕبضٜ زْٚ )د٥بد٣ 

  

 

 لطاض ٔٛضزثطضؾ٣ ٚظٖ ايبفٝ زاضا٢ 2 ٘ٛٔ ز٤بثز

 زض سغ٥٥ط ٞٓ ٔشغ٥ط ٖٙٛاٖ ثٝ ؾٗ ٕٞچ٥ٙٗ ٌطفز؛

 َطح اظ ٚ ذٙظ٣ ٌطزز سأط٥طـقس سب  ٌطفشٝ ٘ٓط

. قس اؾشفبزٜ وٙشطَ ٌطٜٚ ثب آظٖٔٛ دؽ -آظٖٔٛ د٥ف

ٔجشلا ثٝ ز٤بثز  ٔطزاٖ ضا دػٚٞف ا٤ٗ آٔبض٢ ػب١ٗٔ

 سكى٥ُ سٟطاٖ قٟط ٚ زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ 2٘ٛٔ 

 زؾشطؼ زض ١ٕ٘ٛ٘ وٝ دػٚٞف ا٤ٗ ١ٕ٘ٛ٘. زاز٘س

 ثٛز ٔطزاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثش٣ قبُٔ ،قس ٣ٔ ٔحؿٛة

٤ًٖٛز زاقشٝ ٚ  1وٝ زض ا٘ؼٕٗ ز٤بثز ا٤طا٥٘بٖ

 وٝ افطاز٢ اظ ٘فط 40. زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ ٥٘ع ثٛز٘س

 قس٘س ا٘شربة ثٛز٘س، دػٚٞف زض قطوز زاَّٚت

 ٌطٜٚ زٚ زض سهبزف٣ ػب٤ٍع٣ٙ٤ نٛضر ثٝ ٚ

 ٌطٜٚ ٘فط 20ٌطفشٙس ) لطاض وٙشطَ ٚ آظٔب٤ف

 اًٖب٢ اظ ؾذؽ ؛(وٙشطَ ٌطٜٚ ٘فط 20 ٚ آظٔب٤ف

 دػٚٞف ٞب٢ دطؾكٙبٔٝ سب قس ذٛاؾشٝ ٌطٜٚ زٚ ٞط

سى٥ُٕ  آظٖٔٛ د٥فوٙٙس ثٝ ا٤ٗ نٛضر  سى٥ُٕ ضا

 ََٛ زض آظٔب٤ف ٌطٜٚ افطاز ثطا٢ زضٔبٖ سٟٙب. قس

 ا٢ زل٥مٝ 150ػّؿٝ  ٤ه ٔسر ثٝ ٞفشٝ ٞفشٝ، ٞط 8

 آظٔب٤ف، ٌطٜٚ ٔسر زضٔبٖ ا٘ؼبْ ٌطفز. زض

 زضٔب٣٘ ٔساذ١ّ ٌٛ٘ٝ ٥ٞچ وٙشطَ ٌطٜٚ ث٥ٕبضاٖ

ٚضٚز ثٝ دػٚٞف  ٥ٗٔبضٞب٢٘ىطز٘س.  زض٤بفز

ؾبَ،  18اظ: زاقشٗ ؾٗ ثبلا٢  ا٘س ٖجبضرحبيط 

، زاقشٗ ايبفٝ ٚظٖ، ػٙؿ٥ز 2اثشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

ٔصوط ٚ سٕب٤ُ ثٝ قطوز زض دػٚٞف. ٥ٗٔبضٞب٢ 

اظ: ؾبثمٝ قطوز  ا٘س ٖجبضرذطٚع اظ دػٚٞف ٥٘ع 

زض سحم٥مبر دػٚٞك٣ ٔكبثٝ ثب آٔٛظـ وبٞف 

، وبٞف ٚظٖ آٌب٣ٞ شٞٗاؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

ثٝ قى٣ّ وٝ قبذم دػٚٞف )زض ََٛ  اظحس ث٥ف

BMI  وٕشط قٛز(، ٖسْ قطوز زض   30اظ

                                                           
1. Iranian Diabetes Society 

ثطا٢ ٌطٜٚ آظٔب٤ف(، ٖسْ ) ٣آٔٛظقػّؿبر 

ٚ ٖسْ سٕب٤ُ ثٝ ازأٝ قطوز  ٞب دطؾكٙبٔٝسى٥ُٕ 

 اظ اؾشفبزٜ ثب ٞب زازٜزض دػٚٞف. زض دػٚٞف حبيط 

آٔبض٢  ضٚـ ٚ ثب SPSS-24 آٔبض٢ افعاض ٘طْ

ٔب٘ىٛا( ٔٛضز ) ٥ط٢ٔشغچٙس  وٛٚاض٤ب٘ؽ٥ُّ سح

 لطاض ٌطفز. ٚسح٥ُّ سؼع٤ٝ

 ٞب٢ دػٚٞف:اثعاض

زض دػٚٞف حبيط اظ ؾٝ ٔم٥بؼ زقٛاض٢ س٥ٓٙٓ 

ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ  3قسٜ ازضان، اؾشطؼ ٥ٞ2ؼبٖ

 اؾشفبزٜ قس.

 ٔم٥بؼ ٥ٞؼبٖ: س٥ٓٙٓ زقٛاض٢ ٔم٥بؼ

 ذٛزٌعاضق٣ قبذه٣ ٥ٞؼبٖ س٥ٓٙٓ زقٛاض٢

 اضظ٤بث٣ ثطا٢ 2004 ؾبَ زض ضٚٔط ٚ ٌطسع وٝ اؾز

 ٚ ؾبذشٙس ٥ٞؼب٣٘ س٥ٓٙٓ زض ٔٛػٛز ٞب٢ زقٛاض٢

 ٞب ٔم٥بؼذطزٜ  .زاضز ذطزٜ ٔم٥بؼ 6 ٚ ٖجبضر 36

 ٥ؼب٣٘ٞ ٞب٢ دبؾد ٘ذص٤طفشٗ -1: اظ ا٘س ٖجبضر

ٞسفٕٙس ضفشبض  زض زقٛاض٢ -2 دص٤طـ(، ٖسْ)

 سىب٘ٝ(،سىب٘ٝ ) وٙشطَ ٞب٢ زقٛاض٢ -3 اٞساف(،)

 زؾشطؾ٣ -5 آٌب٣ٞ(،) ٥ؼب٣٘ٞ آٌب٣ٞ ٘ساقشٗ -4

 ٚ ضاٞجطزٞب() ٥ؼب٣٘ٞ س٥ٓٙٓ ضاٞجطزٞب٢ ثٝ ٔحسٚز

 ٌصاض٢ ٕ٘طٜ. قفبف٥ز() ٥ؼب٣٘ٞ قفبف٥ز ٘جٛزٖ -6

  اؾز ا٢ زضػٝ ٥ِ5ىطر  نٛضر ثٝا٤ٗ آظٖٔٛ 

 ٥ٕٞكٝ(. ٘شب٤غ سمط٤جبً; 5، ٘سضر ثٝ; ذ٣ّ٥ 1)

 زض٣٘ٚ ٕٞؿب٣٘ ٔم٥بؼ ا٤ٗ زاز ٘كبٖ دب٤ب٣٤،

 ذطزٜ ٔم٥بؼ، α;93/0 ٞب ٔم٥بؼ وُ زض ظ٤بز٢

 اٞساف ذطزٜ ٔم٥بؼ ،α;85/0 دص٤طـ ٖسْ

89/0;α ،86/0 سىب٘ٝ ذطزٜ ٔم٥بؼ;α،  ٜذطز

 ضاٞجطزٞب ذطزٜ ٔم٥بؼ ،α;80/0 آٌب٣ٞ ٔم٥بؼ

88/0;α ،01/0ؾُح  زض<P ٥٘ع ضٚا٣٤ زض .زاضز 

                                                           
2. Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) 

3. Perceived Stress Scale (RSS) 
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 ... قسٜ ٚ آٌب٣ٞ ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ ازضان اططثرك٣ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط شٞٗ :صادُ اٍسکی ٍ ػیسی

  

 

وبف٣  ث٥ٗ د٥ف ٚ ؾبظٜ ضٚا٣٤ زاز ٘كبٖ ٞب ثطضؾ٣

(. 1393؛ ثكبضر ٚ ثعاظ٤بٖ، 1386ثكبضر، اؾز )

 سطػٕٝ قسٜ فطْ زض٣٘ٚ ٕٞؿب٣٘ دب٤ب٣٤ ٥ٙٗ،ٕٞچ

 ضا ظ٤بز٢ زض٣٘ٚ ٕٞؿب٣٘ ٔم٥بؼ، ا٤ٗ ثٝ فبضؾ٣

 ثطا٢ ٕٞچ٥ٙٗ، ٚ (α;86/0ٞب ) ٔم٥بؼ وُ ثطا٢

 63/0 ٖسْ دص٤طـ، ثطا٢ 75/0 ٞب ٔم٥بؼذطزٜ 

ثطا٢  85/0 ٚ ضاٞجطزٞب ثطا٢ 74/0 آٌب٣ٞ، ثطا٢

زاز؛  ٘كبٖ ا٤طا٣٘ ػ٥ٕٗز ٤ه زض قفبف٥ز

زض ا٤ٗ ٔم٥بؼ ثٝ ٣ٙٗٔ  سطٗ دب٥٤ٕٞچ٥ٙٗ ٕ٘طٜ 

 ٢ّٖٛ ٚ ٕٞىبضاٖ،اؾز )س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ ث٥كشط 

1390.) 

 اؾشطؼ دطؾكٙبٔٝ :قسٜ ازضانٔم٥بؼ اؾشطؼ 

وٛٞٗ، وبٔبضن ٚ  سٛؾٍ 1983 ؾبَ زض قسٜ ازضان

 14ٚ  10، 4٘ؿرٝ  3 زاضا٢ ٚ قسٜ ٔطؾّؿش٥ٗ س٥ٟٝ

 ٣ٕٖٔٛ اؾشطؼ ؾٙؼف ثطا٢ وٝ اؾز ا٢ ٔبزٜ

 افىبض. ضٚز ٣ٔ وبض ثٝ ٌصقشٝ ٔبٜ ٤ه زض قسٜ زضن

 وٙشطَ، ،ظا اؾشطؼ حٛازص زضثبضٜ احؿبؾبر ٚ

اؾشطؼ  ٚ ضٚا٣٘ فكبض ثب آٔسٖ وٙبض غّجٝ،

 ٕٞچ٥ٙٗ. زٞس ٣ٔ لطاض ٔٛضزؾٙؼف ضا قسٜ سؼطثٝ

 ضفشبض٢ ضا اذشلالار زض ذُطظا ٖٛأُ ٔم٥بؼ، ا٤ٗ

 ٘كبٖ ضا ظا سٙف ضٚاثٍ فطا٤ٙس ٚ وطزٜ ثطضؾ٣

 ٔرشّف ٞب٢وكٛض زض دطؾكٙبٔٝ ا٤ٗ .زٞس ٣ٔ

 ثٝ ذبَط ٥ٕٞٗ ثٝ ٚ زاقشٝ فطاٚا٣٘ وبضثطزٞب٢

 ظ٤بز٢ وكٛضٞب٢ زض ٚ سطػٕٝ ٌٛ٘بٌٖٛ ٞب٢ ظثبٖ

. اؾز قسٜ ٞٙؼبض٤بث٣ ٚ ٌطفشٝ لطاض ٔٛضزاؾشفبزٜ

اؾشفبزٜ  آٖ ا٢ ٔبزٜ 14زض دػٚٞف حبيط اظ ٘ؿرٝ 

 قىُ ا٤ٗ ثٝ دطؾكٙبٔٝ ٌصاض٢ ٕ٘طٜ ٘حٜٛ .قس

 ٞطٌع ٥ِىطر ا٢ زضػٝ 5 ٥َف اؾبؼ ثط وٝ اؾز

 اغّت ،2; اٚلبر ٌب٣ٞ ،1;  ٞطٌع سمط٤جبً، 0; 

 سّٗك أش٥بظ 4; اٚلبر اظ ثؿ٥بض٢ ٚ 3; اٚلبر

 َٛض ثٝ 13ٚ  10، 9، 7، 6، 5، 4ٖجبضار . ٥ٌطز ٣ٔ

 أش٥بظ . وٕشط٤ٗقٛ٘س ٣ٔ ٌصاض٢ ٕ٘طٜ ٔٗىٛؼ

 ٕ٘طٜ. اؾز 56 ٕ٘طٜ ث٥كشط٤ٗ ٚ نفط قسٜ وؿت

اؾز  ث٥كشط قسٜ ازضان اؾشطؼ زٞٙسٜ ٘كبٖ ثبلاسط

 ثطا٢ وطٚ٘جبخ (. آِفب1983٢ٕٞىبضاٖ،  ٚ وٛٞٗ)

سٛؾٍ،  قسٜ ا٘ؼبُْٔبِٗٝ  ؾٝ زض ٔم٥بؼ ا٤ٗ

ٚ ٕٞىبضاٖ،  1؛ زٚضا1995ٖ ِئًٛ٘، ٚ ٔبضؾلا

ثٝ زؾز آٔسٜ  86/0، 85/0، 84/0، ثٝ سطس٥ت 2006

 اؾز.

اضظ٤بث٣  ٔٙٓٛض ثٝ: زضٔبٖ اظ د٥ط٢ٚ ٔم٥بؼ

ٔٛض٤ؿى٣  د٥ط٢ٚ دطؾكٙبٔٝ اظ زضٔبٖ اظ د٥ط٢ٚ

 ث٣ّ ٚ ذ٥ط() ٢ا ٤ٌٙٝع 2 ؾؤاَ 8 وٝ قبُٔ (1992)

 اثعاض ؾؤالار ا٤ٗ زض قس. اؾشفبزٜ ،ثبقس ٣ٔ

ثٝ  ثبلاسط أش٥بظار وٝ قس٘س َطاح٣ ٢ا ٌٛ٘ٝ ثٝ

؛ ثس٤ٗ سطس٥ت، أش٥بظار ثبقس ٣ٔ ث٥كشط د٥ط٢ٚ ٣ٙٗٔ

سب  3د٥ط٢ٚ ي٥ٗف ٚ أش٥بظار  زٞٙسٜ ٘كبٖ 2سب  0

 5سط اظ د٥ط٢ٚ ٔشٛؾٍ ٚ ٕ٘طار ثبلا زٞٙسٜ ٘كبٖ 5

. زض ثبقس ٣ٔثٝ ٣ٙٗٔ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ُّٔٛة 

سحم٥مبر ٌٛ٘بٌٖٛ ضٚا٣٤ ٚ دب٤ب٣٤ ٔٙبؾج٣ اظ ا٤ٗ 

ٔٛض٤ؿى٣ ٚ اؾز )دطؾكٙبٔٝ ٌعاضـ قسٜ 

(. 1393؛ ثطل٣ ا٤طا٣٘ ٚ ٕٞىبضاٖ، 2008ٕٞىبضاٖ، 

ضٚا٣٤ ٚ دب٤ب٣٤ ا٤ٗ دطؾكٙبٔٝ زض دػٚٞف لب٣ٗ٘ 

ٚ  76/0، ثٝ سطس٥ت 1394لكلاق ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 ٔحبؾجٝ ٌطز٤س. 72/0

 سٕبْ وبُٔ زض َٛض ثٝ اذلال٣ ٔلاحٓبر     

وٝ  نٛضر ا٤ٗ ثٝ قس؛ ضٖب٤ز دػٚٞف ٔطاحُ

 ق٠ٛ٥ وبض، ٞسف ثٝ ضاػٕ وبف٣ ٚ لاظْ اَلاٖبر

 اظ لجَٛ زضٔبٖ اػطا٢ چ٣ٍٍ٘ٛ ٚ ٞب ٤بث٣اضظا٘ؼبْ 

 قس زازٜ قطح وٙٙسٌبٖ قطوز ثطا٢ آغبظ دػٚٞف

                                                           
1. Duran 
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 ٌٛ٘ٝ ٥ٞچ ثسٖٚ ٚ زاَّٚجب٘ٝ ،وٙٙسٌبٖ قطوز سٕب٣ٔ

و١٥ّ . وطز٘س قطوز دػٚٞف زض اػجبض٢ ٚ فكبض

 وبٔلاً نٛضر ثٝ ٞب آظٔٛز٣٘ اظ قسٜ وؿت اَلاٖبر

 ٚ ثب٤ٍب٣٘ دػٚٞكٍط، ٘عز زض فمٍ ٚ ٔحطٔب٘ٝ

 قسٜ( وسٌصاض٢ٌٕٙبْ ) نٛضر ثٝٞب  زازٜ

 .قس ٚسح٥ُّ سؼع٤ٝ

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٚٞف، ثط٘ب١ٔدػ ا٤ٗ زض قسٜ اؾشفبزٜ دطٚسىُ

آٌب٣ٞ  شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف اؾشب٘ساضز

 ثط٘بٔٝ ا٤ٗ (،2017) 1ٔب٤جطر ٚ ِطٞبدز. اؾز

 ث٥ٕبضاٖ ثطا٢ اذشهبن٣ َٛض ثٝ آٌب٣ٞ ضا شٞٗ

 (1ػسَٚ )َطاح٣ وطز٘س.  ٔعٔٗ ػؿ٣ٕ

 ٘كبٖ زضٔب٣٘ ضا ػّؿبر ٔحشٛا٢ اظ ا٢ ذلانٝ

 .زٞس ٣ٔ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Lehrhaupt & Meibert 

 آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف زضٔبٖ ػّؿبر ٔحشٛا٢. 1 جذٍل

 ٞب ثط٘بٔٝ ػّؿٝ 
 زضٔبٖ، اظ ا٘شٓبضار ٚ اٞساف وطزٖ ٔكرم ٌطٜٚ، لٛا٥٘ٗ ثب ٚ ٤ىس٤ٍط ثب ٌطٜٚ اًٖب٢ آقٙب٣٤ ٚ زضٔب٣٘ ضاث١ُ ثطلطاض٢ 1

 ظ٘س٣ٌ اثٗبز ثط آٖ سأط٥طار ٚ ز٤بثز ثٝ ضاػٕ ٌطٜٚ اًٖب٢ وطزٖ نحجز ٚ ز٤بثز ث٥ٕبض٢ ٔب٥ٞز ثٝ سٛي٥حبس٣ ضاػٕ
 آٔٛظـ ثسٖ، ٚاضؾ٣ د٥طأٖٛ ٞسا٤ز ذٛزوبض ٚ ٔطالجٝ ذٛضزٖ وكٕف، ح٥سٛي آٌب٣ٞ، اػٕب٣ِ شٞٗ ٔٗطف٣ ،ٞب آٖ

 .سىب٥ِف ذب٣ٍ٘ ٢وبضثطٞب اضائ١ ضٚظٔطٜ، َٕٔٗٛ ٢ٞب ز٥فٗبِ زض ٞك٥بض٢
 ٚ ٔعا٤ب ٔٗطف٣ ٔس٤ش٥كٗ، سئٛض٢ ٔجب٣٘ آٔٛظـ آٌب٣ٞ، شٞٗ ظ٤طثٙب٣٤ ٢ٞب ٔفطٚيٝ آٔٛظـ ذب٣ٍ٘، سىب٥ِف وطزٖ چه 2

 اظ آٌب٣ٞ سى٥ٙه آٔٛظـ ػؿ٣ٕ اظ لج٥ُ ز٤بثز، ٢ٞب ٢ٕبض٥ث ٔعٔٗ قطا٤ٍ ثطا٢ ٔس٤ش٥كٗ ٢ٞبٗ ٤سٕط سأط٥طار ٔظجز
 .ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف ٢وبضثطٞب اضائ١ ذٛقب٤ٙس، ض٤ٚساز سٕط٤ٗ طجز ٘كؿشٝ، ٔس٤ش٥كٗ ا٘ؼبْ سٙفؽ،

 دص٤طـ آٔٛظـ ذٛزآ٤ٙس ٔٙف٣، افىبض ثب آٌبٞب٘ٝ شٞٗ ثطذٛضز افىبض، ثٝ ضاػٕ آٔٛظـ ذب٣ٍ٘، سىب٥ِف وطزٖ چه 3
 آثكبضافىبض ) ٔكبٞس٠ سى٥ٙه وطزٖ، لًبٚر ثسٖٚ افىبض ٔكبٞسٜ چ٣ٍٍ٘ٛ آٔٛظـ سملا وطزٖ، ٚ ث٥ٟٛزٜ وٛقف ٢ػب ثٝ

 .ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف ٢وبضثطٞب اضائ١ ٘بذٛقب٤ٙس، ض٤ٚساز طجز فىط٢(، سٕط٤ٗ
 ٚ ٔٙف٣ ٔظجز، ا٘ٛأ ٥ٞؼب٘بر ٔٗطف٣ ٥ٞؼبٖ، ثب احؿبؼ سفبٚر آٔٛظـ ٥ٞؼبٖ، ٔٗطف٣ ذب٣ٍ٘، سىب٥ِف وطزٖ چه 4

 ٕ٘ٛز ٤بفشٗ آٔٛظـ ٔٙف٣، ٘بذٛقب٤ٙس ٥ٞؼب٘بر ثب آٌبٞب٘ٝ شٞٗ ثطذٛضز ،ٞب آٖ قٙبؾب٣٤ چ٣ٍٍ٘ٛ ٚ ٤بز٥ٌط٢ ذٙظ٣
 ٔكبٞسٜ سى٥ٙه ٥ٞؼبٖ، اظ ٘بق٣ ا٤ؼبزقسٜ ػؿٕب٣٘ سٙف ضٞبؾبظ٢ ٚ آٌب٣ٞ شٞٗ اظ ثب اؾشفبزٜ ثسٖ زض ٥ٞؼبٖ ػؿٕب٣٘

 ذب٣ٍ٘. سىب٥ِف ٢وبضثطٞب اضائ١ ثسٖ، زض وبٚـ ٥ٞؼبٖ سٕط٤ٗ ٥ٞؼب٘بر، قٙبؾب٣٤ ٚ
 ثط اؾشطؼ ٘بُّٔٛة سأط٥طار ثسٖ، اؾشطؼ چطذٝ ٔٗطف٣ آٖ، ا٘ٛأ ٚ اؾشطؼ زضثبض٠ آٔٛظـ ،ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف وطزٖ چه 5

 اؾشطؼ وٙبضآٔسٖ ٢ضاٞجطزٞب آٔٛظـ ،ظا اؾشطؼ ض٤ٚساز ثب ث٥ٕبض٢ ٔؼسز قسٖ فٗبَ چ٣ٍٍ٘ٛ سج٥٥ٗ ث٥ٕبض٢ ز٤بثز ٚ
 سٙفؽ فًب٢ سى٥ٙه

اضائ١  اؾشطؼ، ٔس٤ط٤ز ثطا٢ STOP سٕط٤ٗ ا٣٘ٛٔ،د٥ط نساٞب٢ ٚ ثس٣٘ ٢ٞب حؽ اظ آٌب٣ٞ ٔسس٥كٗ سٕط٤ٗ ،٢ا م٥ٝزل ؾٝ
 .ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف ٢وبضثطٞب

 سؿى٥ٗ ٢ا ٔطحّٝ 2 ٔسَ سج٥٥ٗ زضز، وبٞف ٚ ٔس٤ط٤ز زض آٌبٞب٘ٝ شٞٗ حبلار سأط٥ط آٔٛظـ سىب٥ِف ذب٣ٍ٘، وطزٖ چه 6
 آٌب٣ٞ ٚ ٞك٥بض٢ ٚ ثسٖ زض زضز ا٘ٛأ ٔب٘ٙس ثس٣٘ ٘بذٛقب٤ٙس ٢ٞب حؽ قٙبؾب٣٤ ٚ آٌب٣ٞ، وبٚـ شٞٗ اظ ثب اؾشفبزٜ زضز

 .ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف ٢وبضثطٞب اضائ١ ثس٣٘، ٚاضؾ٣ سٕط٤ٗ زضز، ثب وٙبضآٔسٖ ٚ ، دص٤طـٞب آٖ ثٝ ٘ؿجز
 شٞٗ حبلار ا٤ؼبز فطز٢، ث٥ٗ ضٚاثٍ ثٟجٛز ٚ ضٚظٔطٜ ضفشبض زض آٌب٣ٞ شٞٗ ٘مف آٔٛظـ ذب٣ٍ٘، سىب٥ِف وطزٖ چه 7

 ٚ ٥ٞؼب٘بر افىبض، حبلار ٔس٤ط٤ز ٚ قٙبؾب٣٤ زض آٌبٞب٘ٝ شٞٗ رحبلا ٘مف ز٤ٍطاٖ، ثب ضفشبض ٚ زض سٗبٔلار آٌبٞب٘ٝ
 ضٚظٔطٜ، ضٚاثٍ زض آٌب٣ٞ شٞٗ سٕط٤ٗ ،قٛز ٣ٔ ز٤ٍطاٖ ثب ضفشبض٢ سٗبٔلار زض ٔكىُ ثبٖض ٘بذٛقب٤ٙس وٝ ثس٣٘ ٢ٞب حؽ
 .ذب٣ٍ٘ سىب٥ِف ٢وبضثطٞب اضائ١

 ٌؿشطـ ٚ ثؿٍ چ٣ٍٍ٘ٛ ٌصقشٝ، ّؿبرػ وُ ََٛ زض قسٜ اضائٝ ٢ٞب آٔٛظـ و٣ّ ٔطٚض ذب٣ٍ٘، سىب٥ِف وطزٖ چه 8
 سغ٥٥طار زضثبضٜ ٤ىس٤ٍط ثب ٌطٜٚ اًٖب ٘ٓط سجبزَ ٚ ثحض فطز٢، ث٥ٗ ضٚاثٍ ٚ قره٣ ظ٘س٣ٌ اثٗبز زض آٌب٣ٞ حبِز شٞٗ

 .ػّؿبر زٚضٜ ََٛ وُ اظ و٣ّ ٢ثٙس ػٕٕ ٚ ٌصقشٝ ػّؿبر ََٛ زض قبٖ ٣ظ٘سٌزض  ا٤ؼبزقسٜ
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 ... قسٜ ٚ آٌب٣ٞ ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ ازضان اططثرك٣ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط شٞٗ :صادُ اٍسکی ٍ ػیسی

  

 

 ّب یبفتِ

 ٥ف٣سٛن آٔبض ٞب٢ ضٚـ اظ دػٚٞف حبيط، زض

 ٣اؾشٙجبَ آٔبض ٚ( ٥ٗٔبض ا٘حطاف ٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ)

 اؾشفبزٜ قس. ٞب زازٜ ٚسح٥ُّ سؼع٤ٝ ثطا٢( ٔب٘ىٛا)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  زٞس ٣ٔ٘كبٖ  2ػسَٚ  ٞب٢ ٤بفشٝ

 آظٖٔٛ دؽٕ٘طار س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ زض ٌطٜٚ آظٔب٤ف 

( ٚ ثب سٛػٝ ثٝ M;85/76اؾز )وبٞف ٤بفشٝ 

ثٝ  سط دب٥ٗ٥٤بؼ س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ ٕ٘طٜ زض ٔم وٝ ا٤ٗ

٣ٙٗٔ س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ ث٥كشط ٚ ثٟشط اؾز؛ ِصا، زض 

 ٞب ٕ٘طٜوبٞف  آظٖٔٛ دؽدػٚٞف حبيط ٥٘ع زض 

ث٥بٍ٘ط ثٟجٛز س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ زض ٌطٜٚ آظٔب٤ف 

اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ ثب سٛػٝ ثٝ ا٤ٙىٝ ٕ٘طٜ ث٥كشط زض 

ثٝ ٣ٙٗٔ اؾشطؼ  قسٜ ازضانٔم٥بؼ اؾشطؼ 

٢ ٌطٜٚ ٞب ٕ٘طٜز، وبٞف ث٥كشط اؾ قسٜ ازضان

( ثس٤ٗ ٣ٙٗٔ M;70/19آظٖٔٛ ) دؽآظٔب٤ف زض 

زض ا٤ٗ ٌطٜٚ وبٞف  قسٜ ازضاناؾز وٝ اؾشطؼ 

٤بفشٝ اؾز. زض ٔم٥بؼ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ٕ٘طار ثبلا 

ٚ  ثبقس ٣ٔثٝ ٣ٙٗٔ د٥ط٢ٚ ٞطچٝ ث٥كشط اظ زضٔبٖ 

 زض ػسَٚ فٛق ٥٘ع ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕ٘طار ٌطٜٚ آظٔب٤ف 

 ثٝ ٔطثٌٛ سٛن٥ف٣ ٢ٞب زازٜ ،2 ػسَٚ

 ٚ قسٜ ازضانس٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ  ٔشغ٥طٞب٢

 .زٞس ٣ٔ ٘كبٖ ضا د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( وٝ M;10/5اؾز )افعا٤ف ٤بفشٝ  آظٖٔٛ دؽزض 

 .ثٝ ٣ٙٗٔ افعا٤ف د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ اؾز

ٔٙٓٛض ثطضؾ٣ ٔٗٙبزاض٢ سفبٚر س٥ٓٙٓ �ثٝ

ٔبٖ زض ٚ د٥ط٢ٚ اظ زض قسٜ ازضان٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ 

آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ، اظ ضٚـ سح٥ُّ ٔب٘ىٛا  ٞب٢ ٌطٜٚ

سح٥ُّ  ٞب٢ فطو د٥فاؾشفبزٜ قس. اثشسا 

لطاض ٌطفز.  ٔٛضزثطضؾ٣وٛٚاض٤ب٘ؽ چٙس ٔشغ٥ط٢ 

 فطو د٥فثٝ ا٤ٗ نٛضر وٝ ٘ش٥ؼ١ ثطضؾ٣ 

ثب اؾشفبزٜ اظ آظٖٔٛ ِٖٛ ٘كبٖ  ٞب ٚاض٤ب٘ؽ٣ٍٕٙٞ 

س٥ٓٙٓ  ٔشغ٥طٞب٢ثطا٢  ٞب ٚاض٤ب٘ؽ٣ٍٕٙٞ  وٝزاز 

(، اؾشطؼ F ،421/0;P;873/0) ٥ؼب٣٘ٞ

( ٚ د٥ط٢ٚ اظ F ،397/0;P;724/0قسٜ ) ازضان

( ثطآٚضزٜ قسٜ اؾز؛ F ،418/0;P;861/0زضٔبٖ )

زض  ٞب ٚاض٤ب٘ؽٖسْ ٔٗٙبزاض٢ ٘كبٍ٘ط ٣ٍٕٙٞ 

زض دػٚٞف حبيط ثٝ  ٔرشّف اؾز. ٔشغ٥طٞب٢

 ٔشغ٥طٞب٢ ان٣ّ دػٚٞف آظٖٔٛ دؽٚ  آظٖٔٛ د٥ف٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف اؾشب٘ساضز  .2جذٍل 

 

 آظٖٔٛ دؽ  آظٖٔٛ د٥ف  ٌطٜٚ ٔشغ٥ط ضز٤ف

   M SD M SD 

 54/22 10/116 52/22 00/116 وٙشطَ س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ 1

 14/16 85/76 46/22 15/115 آظٔب٤ف  

 28/5 30/34 19/5 85/33 وٙشطَ قسٜ ازضاناؾشطؼ  2

 39/3 70/19 18/5 75/33 آظٔب٤ف  

 02/1 10/2 03/1 15/2 وٙشطَ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ 3

 87/1 10/5 01/1 00/2 آظٔب٤ف  
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٘فط، اظ  50ثٛزٖ حؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ اظ  سط وٛچهّٖز 

، 1ٔب٤طظ) ٤سٌطزآظٖٔٛ قبد٥طٚ ٤ّٚه اؾشفبزٜ 

ثٝ ثطضؾ٣ سٛظ٤ٕ ٘طٔبَ ثطا٢ ٞط ؾٝ  ٚ( 1397

ؾُح  اظآ٘ؼبوٝٔشغ٥ط ان٣ّ دطزاذشٝ قس ٚ 

ثٛز  05/0اظ  سط ثعضئٗٙبزاض٢ ٞط ؾٝ ٔشغ٥ط ان٣ّ 

 زض وٝ ٌطفشٝ قس ٔٗٙبزاض ٥٘ؿز(؛ ِصا، ٘ش٥ؼٝ)

 آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ ٌطٜٚ زٚ ٞط زض ٚ آظٖٔٛ د٥ف

 ٘طٔبَ دػٚٞف سٛظ٤ٕ ان٣ّ ٔشغ٥طٞب٢ ١ٕٞ

 ٕٞجؿش٣ٍ فطو د٥ف ثٝ ٔطثٌٛ ٘ش٥ؼ١ .ثبقس ٣ٔ

 ثطضؾ٣ َط٤ك اظ ٚاثؿشٝ ٔشغ٥طٞب٢ ث٥ٗ ٔشٗبضف

 سغ٥٥ط ٞٓ ٔشغ٥طقس ) ثطآٚضزٜ ٕٞجؿش٣ٍ ٔبسط٤ؽ

 زاض٢ ٣ٙٗٔ ٕٞجؿش٣ٍ ان٣ّ ٔشغ٥ط ؾٝ ٞط ثب ؾٗ

 ثطضؾ٣ ٔٙٓٛض ثٝ (.زاقز >01/0P حس زض

 ثطا٢ ضٌطؾ٥ٖٛ ذٍ ٞب٢ ق٥ت ٣ٍٕٙٞ فطو د٥ف

ٚ د٥ط٢ٚ اظ  قسٜ ازضانس٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ 

 اظ وٙشطَ، ٚ آظٔب٤ف ٞب٢ ٌطٜٚ زض زضٔبٖ

 ٕ٘طار ثطا٢ ضٌطؾ٥ٖٛ ق٥ت ٣ٍٕٙٞ ٕ٘ٛزاضٞب٢

 ٚ قس اؾشفبزٜ ٔشغ٥طٞب ا٤ٗ آظٖٔٛ دؽ ٚ آظٖٔٛ د٥ف

 زاض ٣ٙٗٔ ٔسَ ا٤ٗ زض سٗبُٔ ٞب٢ ٖجبضر اظآ٘ؼبوٝ

 .اؾز ثطلطاض ضٌطؾ٥ٖٛ ق٥ت ٔفطٚي١ ِصا ٘جٛز٘س؛

 ظٖٔٛ سح٥ُّ ٔب٘ىٛاآذط٤ٗ ٔفطٚيٝ اؾشفبزٜ اظ آ

وٛٚاض٤ب٘ؽ اؾز  -ٚاض٤ب٘ؽ ٞب٢ ٔبسط٤ؽ ٤ىؿب٣٘

وٝ ػٟز ثطضؾ٣ آٖ اظ آظٖٔٛ اْ ثبوؽ اؾشفبزٜ 

ٔطثٌٛ ثٝ آظٖٔٛ اْ  F وٝ ا٤ٗقس ٚ ثب سٛػٝ ثٝ 

ثٛز؛ ِصا،  زاض ٣ٙٗٔ P>01/0ثبوؽ زض ؾُح 

 ٚ آظٖٔٛ د٥ف زض ٚاثؿشٝ ٔشغ٥طٞب٢ ٕٞجؿش٣ٍ

ٕٞٝ  ؼٝزض٘ش٥٘٥ؿز.  ٍٕٞٗ ٞب ٌطٜٚ زض آظٖٔٛ دؽ

ٔشغ٥ط٢  چٙس وٛٚاض٤ب٘ؽ سح٥ُّ ٞب٢ فطو د٥ف

 ثطآٚضز ٌطز٤سٜ اؾز.

                                                           
1. Myers 

سح٥ُّ ٔب٘ىٛا ثب اؾشفبزٜ اظ آظٖٔٛ لأجسا٢ 

٤ّٚىع ا٘ؼبْ قس. ثط اؾبؼ ٘ش٥ؼ١ ا٤ٗ آظٖٔٛ وٝ زض 

 ٞب٢ ٌطٜٕٚ٘ب٤ف زازٜ قسٜ اؾز، ث٥ٗ  3ػسَٚ 

ٔشغ٥طٞب٢ س٥ٓٙٓ  آظٖٔٛ دؽآظٔب٤ف ٚ وٙشطَ زض 

ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ، ثب  ٜقس ازضان٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ 

زاضز سفبٚر ٔٗٙبزاض٢ ٚػٛز  آظٖٔٛ د٥فوٙشطَ 

(000/0;P ،138/15;F ،326/0;λ .)

٘ش٥ؼ١ آظٖٔٛ چٙس ٔشغ٥ط٢، لجُ اظ  ٤ٍطز ٖجبضر ثٝ

ؾٗ( ثب سٛػٝ ثٝ ٕ٘ط٠ و٣ّ ) ٥٥طسغسٗس٤ُ ٔشغ٥ط ٞٓ 

 اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان اؾشطؼ ٥ٞؼب٣٘، س٥ٓٙٓ

زض وٙشطَ )آظٔب٤ف ٚ  ٞب٢ ٌطٜٚزضٔبٖ زض ث٥ٗ 

 .ٔٗٙبزاض اؾز (P>01/0ؾُح 

س٥ٓٙٓ  ٔشغ٥طٞب٢ثٝ ثطضؾ٣ ٘شب٤غ اطط  4ػسَٚ 

ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ثب  قسٜ ازضان٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ 

ٚ  آظٖٔٛ د٥فزض ٘ٓط ٌطفشٗ ٔشغ٥ط ٞٓ سغ٥٥ط زض 

 .دطزاظز وٙشطَ ٚ آظٔب٤ف ٣ٔ ٞب٢ ٌطٜٚ آظٖٔٛ دؽ

 سٛاٖ ٢٣ٔ ػسَٚ فٛق ٞب زازٜثب سٛػٝ ثٝ 

 اؾشطؼ ٥ٞؼب٣٘، وٝ ٔشغ٥طٞب٢ س٥ٓٙٓاؾشٙجبٌ ٕ٘ٛز 

زض زٚ  آظٖٔٛ د٥فزضٔبٖ زض  اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان

ٌطٜٚ وٙشطَ ٚ آظٔب٤ف ثب ٞٓ سفبٚر ٔٗٙبزاض٢ 

ٔشفبٚر ٞؿشٙس؛  آظٖٔٛ دؽ٘ساض٘س، أب زض 

ٚالٕ قسٜ  ٔؤططٔشغ٥ط ٔؿشمُ ٌطٜٚ  ٤ٍطز ٖجبضر ثٝ

سٛا٘ؿشٝ اؾز زض ٘شب٤غ  MBSRاؾز ٚ زضٔبٖ 

ٕٞچ٥ٙٗ ثب اؾشٙبز ثٝ ثبقس.  ٔؤططٌطٜٚ آظٔب٤ف 

٘ش٥ؼٝ ٌطفز وٝ فطي١٥ ان٣ّ  سٛاٖ ٣ٔػسَٚ فٛق 

زضٔبٖ  ز٤ٍط ٖجبضر ثٝ؛ قٛز ٣ٔ سأ٥٤سدػٚٞف 

MBSR  قسٜ ازضانثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ  ٚ

 2د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ثط ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

 .زاقز سأط٥ط زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ
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 گیشی ٍ بحث ًتیجِ

ٞسف دػٚٞف حبيط ثطضؾ٣ اططثرك٣ زضٔبٖ 

ثط س٥ٓٙٓ  آٌب٣ٞ شٞٗوبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ثط  قسٜ ازضان٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ 

زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ  2ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

دػٚٞف حبيط حبو٣ اظ آٖ ثٛز وٝ  ٞب٢ ٤بفشٝثٛز. 

ثط  آٌب٣ٞ شٞٗزضٔبٖ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

 اظ د٥ط٢ٚ ٚ قسٜ ازضان اؾشطؼ ب٥ٞ،٣٘ؼ س٥ٓٙٓ

زاضا٢ ايبفٝ  2زضٔبٖ ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

 .زاضز سأط٥طٚظٖ 

 MBSRثط اؾبؼ ٘شب٤غ دػٚٞف اذ٥ط، زضٔبٖ 

ثبٖض ثٟجٛز س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘ زض ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ 

؛ وٝ ا٤ٗ قٛز ٣ٔزاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ  2ز٤بثز ٘ٛٔ 

 ٢طذّٗشجقٗجب٣٘ ٚ  ٞب٢ دػٚٞف٤بفشٝ ثب ٘شب٤غ 

 ٕٞىبضاٖ  ٚ  (، ٘بزض2016٢(، ٌٛز٘ب٤ز )1398)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(، اؾس٢ 1397ٕٞىبضاٖ )(، فطٚظـ ٤ىشب ٚ 1393)

( 2017ٕٞىبضاٖ )( ٚ ق٥ٟس٢ ٚ 2016ٕٞىبضاٖ )ٚ 

 ٕٞؿٛ اؾز.

اشٖبٖ ٕ٘ٛز وٝ  سٛاٖ ٣ٔزض سج٥٥ٗ ا٤ٗ ٤بفشٝ 

ٚ ثٟجٛز  دص٤ط٢ ٚاوٙفزض وبٞف  آٌب٣ٞ شٞٗ٘مف 

 سأ٥٤س ظا سٙف ٞب٢ ٔٛل٥ٗزط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ زض ثطاث

زاضا٢  آٌب٣ٞ شٞٗ(. 2016ٌٛز٘ب٤ز، اؾز )قسٜ 

٥ٞؼب٣٘  ٞب٢ ٔحطنْطف٥ز اظ ث٥ٗ ثطزٖ 

 دص٤ط٢ اُ٘ٗبف٘بذٛقب٤ٙس اؾز ٚ ثبٖض افعا٤ف 

(. 2010، 1ٌّس٤ٗ ٚ ٌطاؼقٛز ) ٥ٞ٣ٔؼب٣٘ 

 ٥طغ، ِحٓٝ ثٝ ِحٓٝاظ َط٤ك ٤ه سٛػٝ  آٌب٣ٞ شٞٗ

س ثٝ سٛا٘ ٣ٔ، ٌبْ ثٝ ٌبْٚ وٙشطَ آٌب٣ٞ  ٣لًبٚس

قٛز ثٟجٛز ذٛزس٣ٕ٥ٓٙ ٥ٞؼب٣٘ افطاز ٔٙؼط 

(. زضٔبٖ وبٞف 2017ق٥ٟس٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، )

                                                           
1. Goldin & Gross 

 ٔىطض ٥ط٢ٌ ا٘ساظٜ٘شب٤غ سح٥ُّ وٛٚاض٤ب٘ؽ چٙس ٔشغ٥ط٢ ثب  .3جذٍل 

 ٔؼصٚضار ا٤شب٢ ػعئ٣ ؾُح ٔٗٙبزاض٢ Fقبذم  اضظـ حؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ٘ٛٔ آظٖٔٛ 

 726/0 000/0 138/15 326/0 40 لأجسا٢ ٤ّٚىع

 ٚ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ ثب زض ٘ٓط ٌطفشٗ ٔشغ٥ط قسٜ ازضانس٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ  ٔشغ٥طٞب٢شب٤غ اطط ٘ .4 جذٍل 

 آظٔب٤ف ٚ وٙشطَ ٞب٢ ٌطٜٚ آظٖٔٛ دؽٚ  آظٖٔٛ د٥فٞٓ سغ٥٥ط زض  

 
 ٥ٔب٥ٍ٘ٗ F�قبذم ٔٗٙبزاض٢ ؾُح سغ٥٥طار ٔٙجٕ ظٔبٖ ٔشغ٥ط

 ٔؼصٚضار

 زضػٝ

 آظاز٢

 1 55/998 57/12 481/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ د٥ف س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘

 1 72/435 81/3 000/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ دؽ 

 1 60/339 05/19 639/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ د٥ف قسٜ ازضاناؾشطؼ 

 1 83/72 89/1 000/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ دؽ 

 1 94/1526 73/21 765/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ د٥ف د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ

 1 21/780 99/4 000/0 ٌطٜٚ آظٖٔٛ دؽ 
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 1400 (، سبثؿشب38ٖ٘كط٤ٝ ٣ّٕٖ ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز، ؾبَ زٞٓ، قٕبضٜ زْٚ )د٥بد٣ 

  

 

اظ َط٤ك اظ َط٤ك  آٌب٣ٞ شٞٗاؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘  ٞب٢ ٟٔبضرافعا٤ف ذّك ٔظجز، 

ٚ ثب افعا٤ف سٛػٝ ٞٛق٥بض٢  زٞس ٣ٔافطاز ضا ثٟجٛز 

 قٛ٘س ٣ٔوٝ ثط فطز ٖبضو  ٞب٣٤ ٥ٞؼبٖٚ دص٤طـ 

ٞجطزٞب٢ س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٚ ضا

 .وٙس ٣ٔضا سٗس٤ُ 

٘شب٤غ دػٚٞف حبيط حبو٣ اظ آٖ اؾز وٝ 

قسٜ  ٔٛػت وبٞف اؾشطؼ ازاضن MBSRزضٔبٖ 

زاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ  2ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

 ٞب٢ دػٚٞف؛ وٝ ا٤ٗ ٤بفشٝ ثب ٘شب٤غ قٛز ٣ٔ

ٕٞىبضاٖ (، فطا٘ه ٚ 1395) ٣لطثب٘ذؿط٢ٚ ٚ 

(، قٟؿٛاض٢ 1396ٕٞىبضاٖ )(، سم٣ ِٛ ٚ 2013)

( ٚ نٙب٣ٖ ٚ 1395ٔمسْ )ٌٛغط٢ ٚ ذًط٢ 

( ٕٞؿٛ اؾز. زض سج٥٥ٗ ا٤ٗ ٤بفشٝ 1396ٕٞىبضاٖ )

افطاز ثٝ ّٖز  َٛضو٣ّ ثٝاشٖبٖ ٕ٘ٛز وٝ  سٛاٖ ٣ٔ

لبثُ  اثشلا ثٝ ٤ه ث٥ٕبض٢ ٔعٔٗ ٚ ؾ٥ط غ٥ط

أب زض  قٛ٘س ٣ٔآٖ زچبض اؾشطؼ  ث٣ٙ٥ د٥ف

ز اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط آٔٛظـ ٔس٤ط٤ ٞب٢ ضٚـ

 وٝ ٞب٣٤ سى٥ٙه ثب آٔٛظز ٣ٔقرم  آٌب٣ٞ شٞٗ

 َٛض ثٝ اؾز، حبَ ِحٓٝ وطزٖ سؼطثٝ ثٝ ٔطثٌٛ

 زض ض٤كٝ وٝ ذٛز ٚ ثبٚضٞب٢ ٍ٘طـ اظ ٔٛلز

 آ٤ٙسٜ ٞب٢ ٍ٘طا٣٘ ٚ ٞب سطؼ اظ ٔشأطط ٚ زاضز ٌصقشٝ

 افطاز زض ٍ٘طـ ا٤ٗ ٕٞچ٥ٙٗ، .قٛز ضٞب اؾز،

 ٚ ذٛقب٤ٙسأٛض ) سٕب٣ٔ ثٝ وٝ قٛز ٣ٔا٤ؼبز 

ثبقٙس  زاقشٝ ثسٖٚ زاٚض٢ دص٤طـ( ٘بذٛقب٤ٙس

 سسث٥ط٢، چ٥ٙٗ اسربش (.2005 ظ٤ٗ، وبثبر)

 احؿبؾبر ز٤بثز وٝ ثٝ ٔجشلا فطز ثطا٢ ذهٛل ثٝ

 ضا غ٣ٙ٥ٍٕ ٚ زضٔب٘س٣ٌ ٘با٥ٔس٢، زضز٘بو٣ ٔب٘ٙس

س ٔٛػت سٛا٘ ٣ٔاؾز ٚ  ؾٛزٔٙس ،وٙس ٣ٔ سؼطثٝ

 شٞٗ ٌطزز سٕط٤ٙبر قسٜ ازضانوبٞف اؾشطؼ 

 ٚ افىبض ثب ٔٛاػٟٝ ٤ٚػ٣ٌ ّٖز ثٝ ب٣ٞآٌ

 ٖٙٛاٖ ثٝ اػشٙبة ٚ وٙشطَ ظا ايُطاة احؿبؾبر

 فطنز وٙٙسٌبٖ قطوز ثٝ ايُطاة، افعا٤ٙسٜ ٖبُٔ

 زض ثس٣٘ ٞب٢ حؽ ٚ افىبض، ٥ٞؼب٘بر ٔكبٞسٜ

 .زٞس ٣ٔ ضا ثبض ٔه٥جز ٞب٢د٥بٔس غ٥بة

ٕٞچ٥ٙٗ ٘شب٤غ دػٚٞف حبيط حبو٣ اظ آٖ 

افعا٤ف د٥ط٢ٚ ٔٛػت  MBSRاؾز وٝ زضٔبٖ 

زاضا٢  2اظ زضٔبٖ زض ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ 

؛ وٝ ا٤ٗ ٤بفشٝ ثب ٘شب٤غ قٛز ٣ٔايبفٝ ٚظٖ 

( ٚ و٥ٛاٖ ٚ 2016ٞٛاً٘ ٚ ق٣ ) ٞب٢ دػٚٞف

( ٕٞؿٛ اؾز. ٕٞچ٥ٙٗ ٖجسالله 1398ٕٞىبضاٖ )

( ٥٘ع زض دػٚٞف ذٛز 1399ثبف )ظازٜ ضاف٣ ٚ ٌُ 

 ثبٖض آٌب٣ٞ شٞٗٔجش٣ٙ ثط  ٞب٢ زضٔبٖزض٤بفشٙس وٝ 

 ز٤بثش٣ ث٥ٕبضاٖ دعقه زؾشٛضار اظ د٥ط٢ٚ افعا٤ف

 ٕ٘ٛز ث٥بٖ ٤بفشٝ ثب٤س ا٤ٗ سج٥٥ٗ ٘ٓط٢ قٛ٘س. زض ٣ٔ

 اثشلا اظ ٘بق٣ سطؼ ٚ احؿبؼ ذكٓ، ايُطاة وٝ

 ٔب٘ٙس ز٤بثز( ٖٛاض) ٣زائٕ ٚ ٔعٔٗ ث٥ٕبض٢ ٤ه ثٝ

 ا٤ؼبز ٚ ثب زاقشٝ ز٘جبَ ثٝ ٔشٗسز٢ قٙبذش٣ ضٚاٖ

شذب٤ط  فطؾب٤ف تؾج ثسٖ زض ثبـ آٔبزٜ حبِز

 أط ٥ٕٞٗ ،قٛز ٣ٔ ٔجشلا فطز ضٚا٣٘ ٚ ػؿٕب٣٘

 د٥ط٢ٚ ٖسْ ٚ زضٔبٖ اظ ٘با٥ٔس٢ ثط ٔؤطط٢ ضا ٘مف

 ٚػٛز ٤ٗثبا. وٙس ٣ٔ ا٤فب زؾشٛضار زضٔب٣٘ اظ ث٥ٕبض

 آٌب٣ٞ شٞٗزضٔبٖ ٔس٤ط٤ز اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

 دص٤طـ افعا٤ف ثطا٢ ضا ٔرشّف٣ ٞب٢ سى٥ٙه

ٚ ثٝ  زٞس ٣ٔ آٔٛظـ زضز٘بن ٤ب ٘بُّٔٛة ٔحطن

 ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖزقٛاض ضا  ٞب٢ ٔٛل٥ٗزسب  آٔٛظز ٣ٔافطاز 

 ٞب٢ ق٥ٜٛاظ  ٞب آٖوٝ ٞؿز ثذص٤ط٘س ٚ زض ٔمبثّٝ ثب 

ٔساض اؾشفبزٜ وٙٙس ٚ ٥ٕٞٗ أط ٔٛػت  ٔؿئّٝحُ 

. ٖلاٜٚ ثط ا٤ٗ قٛز ٣ٔد٥ط٢ٚ ث٥ٕبضاٖ اظ زضٔبٖ 

س ٔٙؼط ثٝ د٥ط٢ٚ اظ سٛا٘ ٣ٔآٌب٣ٞ ث٥كشط اظ ثسٖ ٥٘ع 

، ظٔب٣٘ فطز ز٤ٍط ٖجبضر ثٝر دعقه قٛز؛ زؾشٛضا

 زٞس ٣ٔضفشبضٞب٢ ذٛز ٔطالجش٣ ضا ا٘ؼبْ  ذٛث٣ ثٝ

وٝ ثٟشط ثشٛا٘س ثب ثسٖ ذٛز ضاثُٝ ثطلطاض وٙس وٝ ا٤ٗ 

 .ٌطزز ٣ٔحبنُ  آٌب٣ٞ شٞٗسٕط٤ٙبر  زض٘ش٥ؼٝأط 
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 سؿ٥ُٟ ثب آٌب٣ٞ شٞٗ ٞب٢ سٕط٤ٗ
 ٚ ٥ٞؼب٣٘ قٙبذش٣، دص٤ط٢ اُ٘ٗبفذٛزس٣ٕ٥ٓٙ، 

 اظ اؾشفبزٜ افعا٤ف ٛاػٟٝ ثبٖضٔ ٚ ضفشبض٢
 اظ اؾشفبزٜ ٚ وبٞف ٔساض ٔؿئّٝ ضاٞجطزٞب٢
 زض .قٛ٘س ٣ٔٔساض  ٥ٞؼبٖ ٚ اػشٙبث٣ ضاٞجطزٞب٢

 زض سٛإ٘ٙس٢ فطز آٌب٣ٞ، شٞٗ ٞب٢ سٕط٤ٗ ََٛ
ا٤ٗ  .٤بثس ٣ٔ افعا٤ف ٞب ٔٛل٥ٗز اظ ٔؼسز ازضان
 ضا ض٤ٚساز ٤ب ٔٛل٥ٗز آٖ ثشٛا٘س فطز قٛز ٣ٔ ثبٖض

 آٖ، ثب ٔطسجٍ ٔٙف٣ ٖبَف٣ حبلار قسٖ ثسٖٚ فٗبَ
 فطز ؾذؽ وٙس. ازضان ٞؿز، وٝ َٛض ٕٞبٖ

 ٢ػب ثٝ ذٛاٞس زاقز ثب وٕه ضٚا٘كٙبؼ فطنز
 ٞب آٖ ثٝ اظا٤ٗ ٥فد وٝ اسٛٔبس٥ى٣ ٞب٢ دبؾد زازٖ

 ٞب٢ دبؾداظ  ٢سط ٌؿشطزٜ زا١ٙٔ اؾز، زاقشٝ ٖبزر
 ا٘شربث٣ ٚ ٞب٢ دبؾد ٚ ث٥ٍطز ٘ٓط زض ضا ٞسفٕٙس

 افعا٤ف ثب سطس٥ت ثس٤ٗ ثسٞس. قسٜ س٥ٓٙٓ ذٛز
 اظ اؾشفبزٜ ثٝ وٕشط فطز ٔؿئّٝ، لسضر حُ

زاقز.  ذٛاٞس ٥٘بظ ٔساض ضاٞجطزٞب٢ ٥ٞؼبٖ
ض٤ٚساز  ٣ٙ٥ٖ ٚ د٥ٛؾشٝ ٔكبٞس٠ ٕٞچ٥ٙٗ
 َٛض ثٝ آٌب٣ٞ، شٞٗ ٞب٢ سٕط٤ٗ ثب وٙٙسٜ ٘بضاحز

ز ثبٖض ػسا قسٖ فطز اظ فكبض ٚ زض ٔٛل
 ثطا٢ فطز افعا٤ف ْطف٥ز ، ثبٖضٔسر َٛلا٣٘
افطاز ثب وٕه  آٌب٣ٞ شٞٗ. زض قٛز ٣ٔ فكبض سحُٕ
ٔظُ سٕطوع ثط سٙفؽ، ٚاضؾ٣ ثسٖ ٚ  ٞب٣٤ سٕط٤ٗ

وٝ زض ٔمبثُ ض٤ٚسازٞب٢  آٔٛظ٘س ٣ٔٔطالجٝ ٘كؿشٝ 
زاقشٝ ٚ آٖ  ِحٓٝ ثٝ ِحٓٝثس ٤ب ٘بذٛقب٤ٙس، آٌب٣ٞ 

د٥بٔسٞب٢ ٔظجش٣ ثب  ٞب آٌب٣ٞضا لًبٚر ٘ىٙٙس. ا٤ٗ 
آضأف ضٚاٖ  ٞب آٖذٛز ثٝ ٕٞطاٜ زاض٘س وٝ ٤ى٣ اظ 

 وٝ ثبقس ٣ٔ قسٜ ازضانوبٞف اؾشطؼ  زض٘ش٥ؼٝٚ 
ؾط٤ٕ  ٞب٢ ٚاوٙف ػب٢ ثٝس ثبٖض قٛز فطز سٛا٘ ٣ٔ

ٞسفٕٙس ٚ ؾبظ٘سٜ زاقشٝ  ٞب٢ ٚاوٙفٚ ٥ٞؼب٣٘ 
ٔٙٓٓ  ٞب٢ سٕط٤ٗفطز ثب ا٘ؼبْ  آٌب٣ٞ شٞٗثبقس. زض 

ٔب٘ٙس ٔطالجٝ ٘كؿشٝ ٤ب ٚاضؾ٣ ثسٖ، ٘ؿجز ثٝ ثسٖ 

ٚ ٘بذٛقب٤ٙسـ آٌبٜ ذٛقب٤ٙس  ٞب٢ حؽذٛز ٚ 
ا٤ف آٌب٣ٞ اظ ثسٖ قب٘ؽ ا٤ٙىٝ فطز . ثب افعقٛز ٣ٔ
ذٛز سٛػٝ ث٥كشط٢ وٙس ٚ ضفشبضٞب٢  ثٝ

ثٟشط ٚ ث٥كشط ا٘ؼبْ زٞس، افعا٤ف  ذٛزٔطالجش٣ ضا
 ثب ٔحطن د٥ٛؾشٝ ٔٛاػ١ٟ . ٕٞچ٤ٗ٥ٙبثس ٣ٔ

٘كبٖ زازٖ  ثطا٢ سلاـ ثسٖٚ وٙٙسٜ ٘بضاحز
 بضٞب٢ضفش وبٞف ثبٖض آٖ ثٝ اػشٙبث٣ ٞب٢ ٚاوٙف
 ٖبزر لجُ افطاز ثساٖ اظ وٝ قٛز ٣ٔ اػشٙبث٣

 وبٞف آٌب٣ٞ ثبٖض شٞٗ سطس٥ت ثس٤ٗ ٚ ا٘س زاقشٝ
ٚ ٕٞٝ ا٤ٗ ٖٛأُ  قٛز ٣ٔ ٥٘ع اػشٙبث٣ ضاٞجطز

ٚ  قسٜ ازضانٙس ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ سٛا٘ ٣ٔ
 2زض ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ 

 ثٍصاضز. سأط٥طزاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ 

دػٚٞف  ٞب٢ ٔحسٚز٤ز سط٤ٗ ٟٔٓ اظػّٕٝ
حبيط، سٗساز ا٘سن حؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ، ٔحسٚز ثٛزٖ 
ػبٔٗٝ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبض٢ ثٝ قٟط سٟطاٖ ٚ ػٙؿ٥ز 
ٔصوط افطاز ٕ٘ٛ٘ٝ ثٛز. ٕٞچ٥ٙٗ ثب سٛػٝ ثٝ 
اططثرك٣ زضٔبٖ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 

ٚ  قسٜ ازضانثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ  آٌب٣ٞ شٞٗ
 2ٖ ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ د٥ط٢ٚ اظ زضٔبٖ زض ث٥ٕبضا

اظ ا٤ٗ زضٔبٖ  ٌطزز ٣ٔزاضا٢ ايبفٝ ٚظٖ د٥كٟٙبز 
ػٟز وبٞف ٔكىلار ضٚا٘كٙبذش٣ ٔجشلا٤بٖ ثٝ 

ٚ  ٞب ؾبظٔبٖز٤بثز ثٟطٜ ٌطفشٝ قٛز. ٖلاٜٚ ثط ا٤ٗ 
ٙس اظ ٘شب٤غ سٛا٘ ٣ٔٔطسجٍ ثب ز٤بثز ٥٘ع  ٞب٢ ا٘ؼٕٗ

اضسمب٢ و٥ف٥ز ظ٘س٣ٌ  ٔٙٓٛض ثٝدػٚٞف حبيط 
 .ثز ثٟطٜ ٥ٌط٘سٔجشلا٤بٖ ثٝ ز٤ب

 

 سپبسگضاسی
 ٚ ا٤طا٥٘بٖ ز٤بثز ا٘ؼٕٗ وبضوٙبٖ ٚ ث٥ٕبضاٖ و٥ّٝ اظ 
 دػٚٞف ٤بض٢ ا٤ٗ زض ضا ٔب وٝ ٖع٤عا٣٘ ٤ٍطز

 .و٥ٙٓ ٣ٔ لسضزا٣٘ ٚ سكىط وطز٘س،
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 1400 (، سبثؿشب38ٖ٘كط٤ٝ ٣ّٕٖ ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز، ؾبَ زٞٓ، قٕبضٜ زْٚ )د٥بد٣ 

  

 

 هٌببغ
(. 1395. )ؼ دبضؾ٣، ٔ؛ اثٛاِمبؾ٣ٕ، ؼ؛ اؾس٢،

 قٙبذش٣ س٥ٓٙٓ ثط آٌب٣ٞ شٞٗ آٔٛظـ سأط٥ط»
 ا٣ِّّٕ ث٥ٗ ٔؼّٝ. «جبَفٛس ثبظ٤ىٙبٖ زض ٥ٞؼبٖ
 (،1)1 ،فط٣ٍٙٞ ُٔبِٗبر ٚ ا٘ؿب٣٘ ّْٖٛ

2657-2648. 
 

 ٔؿطٚض، ػبٚزا٣٘ ٖ؛ آذٛ٘س٢، خ؛ ق٥جب٣٘، اٖطاة
 ٔسَ َطاح٣»(. 1395. )ْ ٔسٚاض، ض٤بح٣ ْ؛

: ز٤بثش٣ ث٥ٕبضاٖ زض ضٚا٘كٙبذش٣ ؾطٔب٤ٝ اضسمبء
 فهّٙبٔٝ. «ظ٘س٣ٌ و٥ف٥ز ٘مف سج٥٥ٗ

 .12-21 (،18)5 ،ؾلأز ضٚا٘كٙبؾ٣
 

(. 1392اوجط٢، ْ؛ ٘ف٥ؿ٣، ٖ؛ ػٕك٥س٢ فط، ظ. )
 وبٞف ثط آٌب٣ٞ شٞٗ آٔٛظـ اططثرك٣»

 ثٝ ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا زض قسٜ ازضان اؾشطؼ
-17(، 27)7، ا٘س٤كٝ ٚ ضفشبض«. دؿشبٖ ؾطَبٖ

7. 
 

 ظازٜ حؿٗح؛ ق٥طاظ٢، ٖ؛  ْ؛ ظاضٔ، اٚضو٣،
 آٔٛظـ اططثرك٣(. »1391دكًٙ، ؼ. )

 ثط ضفشبض٢ ٣قٙبذش ض٤ٚىطز ثب ذكٓ ٔس٤ط٤ز
 ث٥ٕبضاٖ ذٖٛ لٙس وٙشطَ ٚ اظ زضٔبٖ د٥ط٢ٚ

، ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز«. 2٘ٛٔ  ز٤بثز ثٝ ٔجشلا
1(4 ،)70-56. 

 
ح؛  ْ؛ ظاضٔ، زٞىطز٢، اوجط٢ ٣ّٖظ؛  ا٤طا٣٘، ثطل٣

 ضاثُٝ(. »1393٘. ) ٥ّٖذٛض، اِف؛ ق٥ٟس٢،
 ٚ و٥ف٥ز زاض٣٤ٚ د٥ط٢ٚ ث٥ٕبض٢، ازضان ٣ّٖ

«. بضو٥ٙؿٖٛثٝ د ٔجشلا ؾبِٕٙساٖ زض ظ٘س٣ٌ
-60(، 10)21، ضٚا٘كٙبؾ٣ ثب٣ٙ٥ِ ٚ قره٥ز

51. 
 

 ٞب٢ ٤ٚػ٣ٌ ثطضؾ٣(. »1386. )ٔ. ْ ثكبضر،

. «٥ٞؼبٖ س٥ٓٙٓ زقٛاض٢ ٔم٥بؼ ضٚا٘ؿٙؼ٣
 .سٟطاٖ زا٘كٍبٜ دػٚٞك٣، ٌعاضـ

 
 ثطضؾ٣(. »1393. )ؼ ثعاظ٤بٖ، ٔ؛. ْ ثكبضر،

 س٥ٓٙٓ دطؾكٙبٔٝ ضٚا٘ؿٙؼ٣ ٞب٢ ٤ٚػ٣ٌ
. «ا٤طا٣٘ اظ ػبٔٗٝ ا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ زض ٥ٞؼبٖ قٙبذش٣

-61، 84 ،ٔبٔب٣٤ ٚ دطؾشبض٢ زا٘كىسٜ ٔؼّٝ
70. 

 
حؿ٣ٙ٥، ـ؛ نسالز، ْ.  َ؛ ٔىٛ٘س ِٛ، سم٣

 ٔس٤ط٤ز اؾشطؼ اططثرك٣ ثطضؾ٣(. »1396)
 اؾشطؼ زض وبٞف آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ
 فهّٙبٔٝ«. اؼ اْ ثٝ ٔجشلا زض ث٥ٕبضاٖ قسٜ ازضان
 .5-10(، 5)15، ضظْ زض دعقه ٚ دطؾشبض

 
؛ ٖبثس٢، اِف؛ آلب٣٤، اِف؛ ٌُ دطٚض، ْ. حط، ْ

بز ٔرشّف ؾجه قٙبؾب٣٤ اثٗ(. »1397)
شلا ثٝ ز٤بثز ٘ٛٔ ظ٘بٖ ٔج ظ٘س٣ٌ ؾلأز، ٤ٚػٜ

ٔؼّٝ «. و٥ف٣ دس٤ساض قٙبذش٣ بِٗٝزٚ: ٤ه ُٔ
 .74-82(، 5)17، ز٤بثز ٚ ٔشبث٥ِٛؿٓ ا٤طاٖ

 
 اططثرك٣(. »1395ذؿط٢ٚ، اِف؛ لطثب٣٘، ْ. )

 ثط اؾشطؼ وبٞف ثط ٔجش٣ٙ شٞٗ آٌب٣ٞ
 ثٝ ظ٘بٖ ٔجشلا ذٖٛ فكبض ٚ قسٜ ازضان اؾشطؼ

زٚ ٔبٞٙبٔٝ ٣ّٕٖ دػٚٞك٣ «. ثبلا ذٖٛ فكبض
 .361-368(، 4)20، ف٥ى

 
 ح؛ ثرش٥بض٢، ْ؛ ظازٜ، ْ؛ ذطاٌ ،أب٣ٔ زٚاظزٜ

 وبٞف اططثرك٣(. »1397ٟٔى٣، ة. )
 ظ٘س٣ٌ و٥ف٥ز ثط ٣ٞآٌب شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ
 ٣ّٕٖ فهّٙبٔٝ«. 2 ٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ

-617(، 4)6، ظاثُ ز٤بثز دطؾشبض٢ دػٚٞك٣
607. 
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 ... قسٜ ٚ آٌب٣ٞ ثط س٥ٓٙٓ ٥ٞؼب٣٘، اؾشطؼ ازضان اططثرك٣ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط شٞٗ :صادُ اٍسکی ٍ ػیسی

  

 

 ض؛ ظازٜ، ٣ِٚ ف؛ ظاضٔ، خ؛ ػسٌبَ، ْ؛ دٛض، ظاض٣ٖ
 اضسجبٌ ثطضؾ٣»(. 1395. )ْ لٛػك، ل٥ّچ٣

 زض ذٖٛ لٙس ؾُح ثب قسٜ زضن اؾشطؼ
 آٚضز ضٜ ٔؼّٝ. «2٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ
 .79-87(، 4)2، ؾلأز

 
٤رسا٣٘،  ؛ ثركب٤ف، ٔ؛ فلاحظ وبػ٣، ؾ٥ّٕب٣٘
 قسٜ ازضان اؾشطؼ ث٣ٙ٥ د٥ف(. »1395ْ. )

 دب٤ٝ ثط ش٣ٙٞ  ٔب٘سٜ ٖمت فطظ٘س زاضا٢ ٔبزضاٖ
«. ث٥ط٣٘ٚ ٚ زض٣٘ٚ ٔصٞج٣ ٥ٌط٢ ػٟز
 ا٣ِّّٕ ث٥ٗ وٙفطا٘ؽ ؾ٥ٔٛٗ ٘بٔٝ ٤ٚػٜ

 .569-562، سطث٥ش٣ ّْٖٛ ٚ ضٚا٘كٙبؾ٣
 

 ْ؛ سمٛا٣٤، ٖطفب٥٘بٖ اِف؛ ضؾ٥ِٛبٖ، ْ؛ قبوط٢،
(. 1396. )ْ ٖٕبزظازٜ، ـ؛ ضيب٣٤، ٕبزاٖش
 اثشلا ثب ؾٙؼ٣ سٗ ٞب٢ قبذم ضاثُٝ ثطضؾ٣»

 زا٘كٍبٜ دعقى٣ زا٘كىسٜ ٔؼّٝ. «ز٤بثز ثٝ
 .97-109(، 7)62 ،ٔكٟس دعقى٣ ّْٖٛ

 
اططثرك٣ (. »1398قٗجب٣٘، ْ؛ ذّٗشجط٢، ع. )

 آٌب٣ٞ شٞٗآٔٛظـ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ ثط 
 س٥ٓٙٓ ٥ٞؼبٖ ٚ ثٟع٤ؿش٣ ٞب٢ زقٛاض٢ثط 

«. لبٖس٣ٌ د٥فضٚا٘كٙبذش٣ زض ؾٙسضْ 
      (،1)8، فهّٙبٔٝ ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز

152-134. 
 

ٖ.  ٔمسْ، ظ؛ ذًط٢, ٌٛغط٢ قٟؿٛاض٢
 اؾشطؼ ٔس٤ط٤ز آٔٛظـ اططثرك٣» (.1395)

 ٔٙف٣ اؾشطؼ وبٞف زض ٔحٛض آٌب٣ٞ شٞٗ
 ٞب٢ افك ا٣ِّّٕ ث٥ٗ ٕٞب٤ف ا٥ِٚٗ «.قسٜ ازضان
 افك ا٘ؼٕٗ سٟطاٖ، ،ا٘ؿب٣٘ ّْٖٛ زض ٤ٛ٘ٗ
 فٙبٚض٢. ٚ ّٖٓ ٤ٛ٘ٗ

 
(. 1396ق٥ٟس٢، ؼ؛ اوجط٢، ح؛ ظضٌط، ف. )

 آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ اططثرك٣ وبٞف»
 زا٘ف زض أشحبٖ ايُطاة ٚ ٥ٞؼبٖ س٥ٓٙٓ ثط

 ٚ آٔٛظـ ٔؼّٝ «.زث٥طؾشب٣٘ زذشط آٔٛظاٖ
 .87-99(، 1)6، ؾلأز اضسمب

 
ٔطٚض٢ ثط (. »1398ق٥طاظ٢، ْ؛ ا٘ٛقٝ، ْ. )

ر نٛضر ٌطفشٝ زض سبض٤رچٝ ٚ سحٛلا
آٔٛظـ ذٛزٔطالجش٣ ثٝ ث٥ٕبضاٖ ز٤بثش٣ زض 
ػٟبٖ ٚ ا٤طاٖ ٚ ػب٤ٍبٜ دطؾشبضاٖ زض ا٤ٗ 

 دعقى٣ٔؼّٝ ا٤طا٣٘ آٔٛظـ زض ّْٖٛ «. ٖطنٝ
 .15-24(، 10)5، ٤ٚػٜ سٛؾٗٝ آٔٛظـ()

 
ٔ؛ دطٖٞٛ،  ٔ؛ ٔطاز٢، ٔٛؾ٢ٛ، ٜ؛ ٔحٕس نٙب٣ٖ،

 زضٔبٖ اططثرك٣(. »1396ٜ؛ نٙب٣ٖ، ح. )
 ثط آٌب٣ٞ شٞٗ ثط جش٣ٙٔ اؾشطؼ وبٞف

 ٚ قسٜ ازضاناؾشطؼ  ذٛزوبضآٔس٢،
 ؾطَبٖ ثٝ ٔجشلا ظ٘بٖ ظ٘س٣ٌ ثٝ ٥ٌط٢ ػٟز
 .57-67(، 44)11، ا٘س٤كٝ ٚ ضفشبض«. دؿشبٖ

 
 سأط٥ط(. »1399؛ ٌُ ثبف، ٔ. )ٖجسالله ظازٜ ضاف٣، ْ

 اظ د٥ط٢ٚ ثط آٌب٣ٞ شٞٗ ثط ٔجش٣ٙ زضٔبٖ
فهّٙبٔٝ «. ز٤بثش٣ ث٥ٕبضاٖ زض دعقه زؾشٛضار

 .113-126(، 33)9، ضٚا٘كٙبؾ٣ ؾلأز
 

 ٤عز٢، اِف؛ ْ؛ ا٥ٔٗ غط٢ٚ، خ؛ ٔسضؼ ٢ّٖٛ،
 اططثرك٣(. »1390فسضز٢، ع. ) نبِح٣

 ثب) ٌط٣ٞٚ ق٥ٜٛ ثٝ ز٤بِىش٥ى٣ ضفشبضزضٔب٣٘
 ث٥ٙبز٤ٗ، فطا٥ٌط ٞٛق٥بض٢ ٞب٢ ٔؤِفٝ ثط سى٥ٝ

 ثط( ٥ٞؼب٣٘ س٥ٓٙٓ ٚ دط٤كب٣٘ سحُٕ
 َانٛ«. زا٘كؼ٤ٛبٖ زض افؿطز٣ٌ ٞب٢ ٘كب٘ٝ

 .135-124(، 2)13، ضٚا٣٘ ثٟساقز
 

اِف؛  قبٞٙؼط٣ٙ٤، ة؛ وط٣ٕ٤ غلا٥ّٗٔئ٣،
قبٞىلائ٣، ف.  ضٚقٙب٣٤، ق؛ ضيبدٛض
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 ٖٛأُ ٚ زاض٣٤ٚ زضٔبٖ اظ سج٥ٗز(. »1394)
ٔؼّٝ «. زٚ ٘ٛٔ ز٤بثش٣ ث٥ٕبضاٖ زض آٖ ثب ٔطسجٍ

 .3-12(، 4)2، آٔٛظـ ٚ ؾلأز ػبٔٗٝ
 

ف؛  ح؛ ٔٛسبث٣، ف؛ ٤ٗمٛث٣، ٤ىشب، فطٚظـ
فكبضو٣، ْ؛ ا٥ٔس٢، ٔ.  ض؛ غلا٣ٔ ٚقٗ،ض
 ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف ثط٘بٔٝ سأط٥ط(. »1397)

 س٥ٓٙٓ دط٤كب٣٘ ضٚا٘كٙبذش٣، ثط آٌب٣ٞ شٞٗ
ظ٘بٖ  ظ٘بق٣٤ٛ ضيب٤ز اضسمب٢ ٚ ٥ٞؼبٖ
، ثب٣ٙ٥ِ ضٚا٘كٙبؾ٣ ُٔبِٗبر فهّٙبٔٝ«. ؾبظٌبض

8(31 ،)90-67. 
 

ٔ؛  ضا٤ٍب٣٘، ٔ؛ ٤ٚؿ٣ ض؛ ٖجبز٢، لكلاق، لب٣ٗ٘
ن؛ زاِٛ٘س٢، اِف؛  سجط٤ع٢، ٢٘ٛضٚظ

س٥٥ٗٗ ضٚا٣٤ ٔلان (. »1394ٔحٕٛز٢، ح. )
ٔم٥بؼ سج٥ٗز اظ ضغ٤ٓ زاض٣٤ٚ ٔٛض٤ؿى٣ زض 

دػٚٞف سٛا٘جرك٣ زض . «2ث٥ٕبضاٖ ز٤بثش٣ ٘ٛٔ 
 .24-32(، 3)1، دطؾشبض٢

 
 ح؛ ا٘شٓب٣ٔ، ض؛ ٕٔٗبض٤بٖ، ف؛ احٕس٢، ٜ؛ لٛا٣ٔ، 

 ٥طد٥ٍ ٔطالجز ٔسَ سأط٥ط»(. 1395. )ؼ ظازٜ، فم٥ٝ
. «ز٤بثش٣ ث٥ٕبضاٖ ٚظٖ ٚ ثس٣٘ سٛزٜ قبذم ثط

   (،1)20 ،زا٘ف افك دػٚٞك٣ ٣ّٕٖ فهّٙبٔٝ
13-1. 

 
ٔمسْ، ٖ؛ ضػت، اِف.  ـ؛ ذًط٢ و٥ٛاٖ،
 ثط ٔجش٣ٙ اؾشطؼ وبٞف اططثرك٣(. »1398)

 ٞب٢ فٗب٥ِز ثط  (MBSR) آٌب٣ٞ شٞٗ
 ٔجشلا ث٥ٕبضاٖ زض ظ٘س٣ٌ ثٝ ا٥ٔس ٚ ذٛزٔطالجش٣

ٔؼّٝ «. ؾبِٝ ٤ه ٥ٍط٢د٥ ثب زٚ: ٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ
 .1-13(، 8)26، ّْٖٛ دعقى٣ ضاظ٢

 
ثط آٔبض ٚ اؼ  ا٢ ٔمسٔٝ(. »1397ٔب٤طظ، اِف. )

سطػٕٝ: زوشط «. دؽ اؼ اؼ زض ضٚا٘كٙبؾ٣
 اوجط ضيب٣٤، ٘كط آ٤س٤ٗ، چبح اَٚ.

 
٘بزض٢، ٢؛ حؿ٣ٙ، ع؛ سم٣ ظازٜ، ْ؛ ضًٔبٖ ظازٜ، 

وبضآٔس٢ وبٞف اؾشطؼ ٔجش٣ٙ (. »1393ف. )
زض ضاٞجطزٞب٢ ٘ٓٓ ػ٣٤ٛ  آٌب٣ٞ شٞٗثط 

قٙبذش٣ ٥ٞؼبٖ ظ٘بٖ ٔجشلا ثٝ افؿطز٣ٌ 
ٔؼّٝ زا٘كٍبٜ ّْٖٛ دعقى٣ «. اؾبؾ٣

 .53-63(، 122)24، ٔبظ٘سضاٖ
 

-اططثرك٣ زضٔبٖ قٙبذش٣(. »1396) ٘ٛضٚظ٢، ظ.
ضفشبض٢ ثٝ ق٥ٜٛ ٌط٣ٞٚ ثط افؿطز٣ٌ ٚ 

 2و٥ف٥ز ظ٘س٣ٌ ظ٘بٖ زاضا٢ ز٤بثز ٘ٛٔ 
«. اٞٛاظثٝ ا٘ؼٕٗ ز٤بثز  وٙٙسٜ ٔطاػٗٝ

ٔمُٕ وبضقٙبؾ٣ اضقس ضقشٝ  ٘بٔٝ دب٤بٖ
. زا٘كىسٜ ضٚا٘كٙبؾ٣ ٚ ضٚا٘كٙبؾ٣ ثب٣ٙ٥ِ

 ّْٖٛ سطث٥ش٣. زا٘كٍبٜ ق٥ٟس چٕطاٖ اٞٛاظ.
 

 ٌط٣ٞٚ ٔكبٚضٜ سأط٥ط»(. 1391. )ح ٤بضاحٕس٢،
 ضيب٤ز ثط ٚػٛز٢ ض٤ٚىطز ثط ٔجش٣ٙ

 «.2 ٘ٛٔ ز٤بثز ثٝ ٔجشلا ظ٘بٖ ظ٘بق٣٤ٛ
 ضقشٝ ،قساض وبضقٙبؾ٣ ٔمُٕ ٘بٔٝ دب٤بٖ

 .ذٛاضظ٣ٔ زا٘كٍبٜ. ذب٘ٛازٜ ٚ ٔكبٚضٜ
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