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ٞبی ؿٙبختی  ػجه آٌبٞی ثش تأحیش آٔٛصؽ رٞٗ

 آٔٛصاٖ ٔضغشة دا٘ؾ

 (04/08/1404ت ٔسًٞن ٔسبٍ  15/07/1404بٵز ٔن ىٍٔ)سبٍ 

 ػبحُ ٔبِٕیش

  چىیذٜ

٘     َيٳ دْيَ٘ كب١َ ثٍَٕغٓ سغإطَٕآډًُٗ ًَغه    آډغًُان   آځغبَٓ ثَٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ ىاوغ

 1403–1404ډ٢غغغ٦َة دبٔغغغٍ َٚغغغشڈ ډغغغيآٍ ىيڅشغغغٓ َُٙ=ٽَډبوٚغغغبٌ> ىٍٕغغغبڃ سلٞغغغٕچٓ  

ٓ  َبْ ٕجټ ثب ىٍوًػًاوبن، َٕؼبوٓ اهشلالار سَٔه اٍُأغ ٔپٓ ٭ىًان ثٍ ا٦١َاة.إز  ٙغىبهش

ٍ  آځغبَٓ،  ًَغه .إز َمَاٌ ىيځبوٍ سٶپَ ي اٵَا٥ٓ سٮمٕڈ ٕبُْ، ٵبػٮٍ ډبوىي ٽبٍآډيوب  ٭ىغًان  ثغ

َ  سمَٽِ ثب ٙىبٕٓ، ٍيان ىٍ ؤًه ٍئپَىْ ٍ  ثغ ٍ  سًػغ ٍ  آځبَبوغ ٍ  ثغ ٗ  ي كغبڃ   څل٪غ  ثغيين  دغٌَٔ

 .ٽىي ٽمټ َب ٕجټ أه اٝلاف ثٍ سًاوي ډٓ َٕؼبوبر، ي اٵپبٍ ٹ٢بير

ٔ  آُډ سؼَثٓ ثب٥َف دٕ٘ ٍيٗ دْيَ٘ وٕمٍ آُډغًن ثغبځَيٌ ٽىشغَڃ ثًى.ػبډٮغٍ آډغبٍْ       ًن غ دغ

٘  ٙبډڄ ىاو٘ وبډغٍ  ا١غ٦َاة ٽًىٽغبن إغذىٔ      آډًُان ىهشَ دبٍٔ َٚشڈ ثًى ٽٍ ثَ إبٓ دَٕغ

(SCAS٦ٕق ا٦١َاة ثبلأٓ ىاٙشىي. اُ ډٕبن آن )  ،ًٍٝر  سٞغبىٵٓ اوشوغبة ي    وٶَ ثٍ  30َب

آځغبَٓ   ػچٍٖ آډغًُٗ ًَغه   8ىٍ ىي ځَيٌ آُډبٔ٘ ي ٽىشَڃ ػبْ ځَٵشىي. ځَيٌ آُډبٔ٘ ىٍ 

اْ ىٍٔبٵغغز وپَى.اثِإٍغغىؼ٘ ٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ،  ٙغغَٽز ٽَىيځغغَيٌ ٽىشغغَڃ َغغٕؾ ډياهچغغٍ

 آُډًن، دٕڂَْٕ( اػَا ٙي. آُډًن، دٔ ثًى ٽٍ ىٍ ٍٕ ډَكچٍ )دٕ٘ CSIوبډٍ  دَٕ٘

ُيػغغٓ، سلچٕغغڄ ٽًيأٍغغبؤ ي  tډٖغغشٺڄ،  tَغغبْ  َغغب ثغغب إغغشٶبىٌ اُ آُډغغًن وشغغبٔغ سلچٕغغڄ ىاىٌ

آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ډٮىبىاٍ ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ    ډپٍَ وٚبن ىاى ٽٍ آډًُٗ ًَهځَْٕ  اوياٌُ
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ډظجز يٽبَ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘ ٙي. َمـىٕه، اطغَ ډياهچغٍ ىٍ ډَكچغٍ    

 دٕڂَْٕ وِٕ دبٔياٍ ثًى.

ٓ   ىَيٽٍ آډًُٗ ًَغه  َبْ دْيَ٘ وٚبن ډٓ ٔبٵشٍ ٍ   آځغبَٓ ډغ ٍ   سًاوغي ثغ اْ ډغؤطَ   ٭ىغًان ډياهچغ

ٕبُ اٍسٺبء  آډًُان ډ٦٢َة ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى ي ُډٕىٍ َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ټىٍاٝلاف ٕج

 َبْ آډًُٙٓ ثبٙي. ٕلاډز ٍيان ىٍ ډل٤ٕ

 

٘     آځغبَٓ، ٕغجټ   ًَغه  ٚاطٌبٖ وّیـذی:  آډغًُان، ډياهچغٍ    َغبْ ٙغىبهشٓ، ا١غ٦َاة، ىاوغ

 ٙىبٕٓ سَثٕشٓ آډًُٙٓ، ٍيان

 

 ٔمذٔٝ

َبْ آډًُٙٓ، سًػغٍ ثغٍ     ٙىبهشٓ ىٍ ډل٤ٕ  نَبْ اهَٕ، ثب ٍٙي ٍيُاٵِين ؿبڅُٚبْ ٍيا ىٍ ىٍَ

ٍ    آډًُان ثٍ  ٕلاډز ٍيان ىاو٘ ٌ   ٭ىًان ٔپٓ اُ اٍٽبن إبٕغٓ سَثٕغز َمغ اْ  ػبوجغٍ،اَمٕز ئغْ

سغغَٔه اهغغشلالار َٕؼغغبوٓ ىٍ ډٕغغبن ٽًىٽغغبن ي   ٭ىغغًان ٔپغغٓ اُٙغغب٬ٔ ٔبٵشغغٍ إز.ا١غغ٦َاة، ثغغٍ

َغبْ ٙغىبهشٓ    ىَغي، ثچپغٍ ٕغجټ    سىُب ٭مچپَى سلٕٞچٓ آوبن ٍا سلز سإطَٕ ٹَاٍ ډٓ وًػًاوبن، وٍ

ٍ      ٕبُى. ٕغجټ  آوبن ٍا وِٕ ىؿبٍ اهشلاڃ ډٓ ٕغبُْ، سٮمغٕڈ    َغبْ ٙغىبهشٓ وبٽبٍآډغي ډبوىغي ٵبػٮغ

اوغي ي   آډًُان ډ٢غ٦َة ٍأغغ   َبْ ډىٶٓ سؼَثٍ، ىٍ ىاو٘ اٵَا٥ٓ، سٶپَ ىيځبوٍ ي سمَٽِ ثَ ػىجٍ

 سًاوىي ؿَهٍ ا٦١َاة ٍا سٺًٔز ٽىىي. ډٓ

٭ىًان ٍئپَىْ ؤًه ىٍٍياوٚىبٕٓ ډٮبَٝ،سًػٍ  (ثMindfulnessٍآځبَٓ) ىٍأه ډٕبن،ًَه

آځغبَٓ ثغٍ    ثٖٕبٍْ اُدْيَٚڂَان يډشوٞٞبن سٮچٕڈ ي سَثٕز ٍا ثٍ هًى ػچت ٽَىٌ إز. ًَه

كبڃ إز ي ثغب سمغَٔه َغبٔٓ     َبْ څل٪ٍ ډٮىبْ سًػٍ آځبَبوٍ، َيٵمىي ي ثيين ٹ٢بير ثٍ سؼَثٍ
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ر ي إپه ثين، ثٍ سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ، اٵغِأ٘  ډبوىي سىٶٔ آځبَبوٍ، ډٚبَيٌ اٵپبٍ، دٌَٔٗ َٕؼبوب

اوي ٽٍ آډًُٗ  َبْ ډشٮيى وٚبن ىاىٌ ٽىي. دْيَ٘ َبْ ٙىبهشٓ ٽمټ ډٓ سمَٽِياٝلاف ٕجټ

آيٍْ  سًاوي ډًػت ٽغبَ٘ ا١غ٦َاة، ثُجغًى ٭مچپغَى ٙغىبهشٓ ياٍسٺغبء سغبة        آځبَٓ ډٓ ًَه

 (.Kabat-Zinn, 2003; Segal et al., 2002ىٍٽًىٽبن ي وًػًاوبن ًٙى. )

ځَْٕ ي ٕبُځبٍْ اػشمب٭ٓ،   َبْ ٙىبهشٓ ىٍ ٵَآٔىي ٔبىځَْٕ، سٞمٕڈ ب سًػٍ ثٍ اَمٕز ٕجټث

آځغبَٓ ىٍ اٝغلاف     َب، ثٍَٕٓ اطَثوٚٓ آډًُٗ ًَغه  ي وٺ٘ ا٦١َاة ىٍ س٢ٮٕٴ أه  ٕجټ

آډًُان ډ٦٢َة، ١غَيٍسٓ ٭چمغٓ يٽغبٍثَىْ ىاٍى. إُغًْ ىٔڂغَ،       َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ٕجټ

ٓ   َبْ سَث ٭ىًان ډل٤ٕ ډيآٍ ثٍ سًاوىغي ثٖغشَْ ډىبٕغت ثغَاْ اػغَاْ ډغياهلار        ٕشغٓ ډغؤطَ، ډغ

 آځبَٓ ثبٙىي. ٙىبهشٓ ډبوىي ًَه ٍيان

آډًُان  آځبَٓ ثَ ٕجټ َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ دْيَ٘ كب١َ، ثب َيٳ ثٍَٕٓ سإطَٕ آډًُٗ ًَه

ىهشَ دبٍٔ َٚشڈ َُٙ ٽَډبوٚبٌ ٽٍ ىاٍاْ ٦ٕق ثبلاْ ا٦١َاة َٖغشىي،٥َاكٓ ٙغيٌ إغز.أه    

سؼَثٓ، ثٍ أٍُبثٓ اطَثوٚٓ ٔټ ثَوبډٍ آډًُٙٓ  ځَْٕ اُ ٍيٗ وٕمٍ ى سب ثب ثٌَُډ٦بڅٮٍ سلاٗ ىاٍ

اْ ثَاْ ٥َاكغٓ   َبْ ٙىبهشٓ ي ٽبَ٘ ا٦١َاة ثذَىاُى ي ُډٕىٍ آځبَٓ ىٍ اٝلاف ٕجټ ًَه

 اْ ٵَاَڈ ٕبُى. َبْ ٕلاډز ٍيان ډيٍٍٕ ثَوبډٍ

 تحّیُ ػّٕی ٔٛضٛع اَٚ: ثخؾ

ٙىبهشٓ ىٍډٕغبن   سَٔه ؿبڅُٚبْ ٍيان ٍ ٔپٓ اُ ٍأغىٍىوٕبْ دَٙشبة يدَسى٘ اډَيُ،ا٦١َاة ث

ٓ     آډًُان سجئڄ ٙيٌ إز؛ ؿبڅٚٓ ٽٍ وٍ ىاو٘ ځغٌاٍى، ثچپغٍ    سىُغب ثَٕغلاډز ٍيان آوغبن سغإطَٕډ

اْ ٽٍ ٵَى  ٭ىًان ًٌٕٙ  ىَي. ٕجټ ٙىبهشٓ، ثٍ اڅٚٮب٫ ٹَاٍ ډٓ ٙبن ٍا وِٕ سلز ٕجپُبْ ٙىبهشٓ

ځٕغَْ    ٽىي، وٺ٘ ډُمٓ ىٍ ٔبىځَْٕ، سٞمٕڈ ىَٓ ډٓ ا٥لا٭بر ٍا ىٍٔبٵز، دَىاُٗ ي ٕبُډبن
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ٍ         ي كڄ ډٖئچٍ ىاٍى. ىاو٘ ٽغبٍ    آډغًُان ډ٢غ٦َة اٱچغت ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ وبٽغبٍ آډغيْ ٍا ثغ

ځَٕوي ٽٍ ډىؼَ ثٍ ٽغبَ٘ ٭مچپغَى سلٞغٕچٓ، اٵغز اوڂٕغٌِ ي اهغشلاڃ ىٍ ٍياثغ٤ اػشمغب٭ٓ          ډٓ

 ًٙى. ډٓ

ٍ   ىٍأه ډٕبن،آډًُٗ ًَه وڂَ،سًػغٍ   ٙىبٕغٓ ډظجغز   ٭ىغًان ٍئپغَىْ وغًٔه ىٍ ٍيان    آځغبَٓ ثغ

آځغبَٓ ثغٍ ډٮىغبْ     دْيَٚڂَان يډشوٞٞبن سٮچٕڈ ي سَثٕز ٍا ثٍ هًى ػچت ٽغَىٌ إغز. ًَغه   

َغغبْ ىٍيوغغٓ ي ثَٕيوغغٓ إغغز.  ك٢غغًٍآځبَبوٍ ىٍ څل٪غغٍ، ثغغيين ٹ٢غغبير ي ثغغب دغغٌَٔٗ سؼَثغغٍ

ٓ  َبْ ًَه اوي ٽٍ، سمَٔه َب وٚبن ىاىٌ دْيَ٘ سًاوىغي ثغٍ ٽغبَ٘ ا١غ٦َاة، اٵغِأ٘       آځبَٓ ډغ

 َبْ ٙىبهشٓ ډىؼَ ًٙوي. ثُجًى سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ ي اٍسٺبء ٕجټسمَٽِ، 

ثب سًػٍ ثٍ اَمٕز ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىٍٵَآٔىي ٔبىځَْٕ يوٺ٘ ا٦١َاة ىٍس٢ٮٕٴ أه ٕجپُب، 

ٓ   آځبَٓ ثَٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ثٍَٕٓ سإطَٕآډًُٗ ًَه سًاوغي ځغبډٓ    آډًُان ډ٢غ٦َة، ډغ

آډًُان ثبٙي. أه دْيَ٘ ىٍ دٓ آن  ډؤطَ ىٍػُز ثُجًى ٽٕٶٕز آډًُٗ ي ٕلاډز ٍيان ىاو٘

َغبْ   آځبَٓ، ثٍ ثٍَٕغٓ سٲٕٕغَار اكشمغبڅٓ ىٍ ٕغجټ     ځَْٕ اُ ډياهلار  ًَه إز ٽٍ ثب ثٌَُ

َبْ آډًُٙغٓ ډجشىغٓ ثغَ     اْ ثَاْ ٥َاكٓ ثَوبډٍ آډًُان ډ٦٢َة دَىاهشٍ ي ُډٕىٍ ٙىبهشٓ ىاو٘

 آځبَٓ ىٍ ډيآٍ ٵَاَڈ آيٍى. ًَه

 ثیبٖ ٔؼئّٝ :اَٚ ثٙذ

ٙغىبهشٓ ىٍىيٍان ٽغًىٽٓ ي وًػغًاوٓ إغز ٽغٍ       ه اهغشلالار ٍيان سغَٔ  ا٦١َاة ٔپٓ اُٙب٬ٔ

٥ًٍ ػغيْ سلغز سغإطَٕ ٹغَاٍ      آډًُان ٍا ثٍ سًاوي ٭مچپَى ٙىبهشٓ، َٕؼبوٓ ي اػشمب٭ٓ ىاو٘ ډٓ

ځٕغَْ، كغڄ ډٖغئچٍ ي سى٪غٕڈ      آډًُان ډ٦٢َة ٱبڅجبً ثب ډٚپلاسٓ ىٍ سمَٽِ، سٞغمٕڈ  ىَي. ىاو٘

ٓ     شٺٕڈ ثَ ٕجټ٥ًٍ ډٖ اوي ٽٍ أه ډٖبئڄ ثٍ َٕؼبوبر ډًاػٍ ځغٌاٍى.   َبْ ٙغىبهشٓ آوغبن سغإطَٕ ډغ
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٭ىًان اڅڂًَبْ وٖغجشبً دبٔغياٍ ىٍدغَىاُٗ ا٥لا٭غبر، وٺغ٘ ډُمغٓ ىٍولغًٌ         ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ثٍ

سًاوىي ډىؼغَ ثغٍ سٶٖغَٕ     َبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي ډٓ ٔبىځَْٕ، سٶپَ يسٮبډڄ ثب ډل٤ٕ ىاٍوي. ٕجټ

َبْ آډًُٙغٓ ٙغًوي ٽغٍ ىٍ وُبٔغز ثغٍ       زډىٶٓ اُ ٍئياىَب، سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ، ي اػشىبة اُ ډًٹٮٕ

 ځَىى. اٵز سلٕٞچٓ ي ٽبَ٘ اوڂِٕٗ ډىؼَ ډٓ

٭ىًان ٍئپَىْ وغًٔه   ( ثMindfulness Trainingٍآځبَٓ) ىٍٕبڅُبْ اهَٕ،آډًُٗ ًَه

وڂَ ي آډًُٗ ډجشىٓ ثَ سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ، ډًٍى سًػٍ دْيَٚڂَان ٹَاٍ ځَٵشٍ  ٙىبٕٓ ډظجز ىٍٍيان

ٍ  آځبَٓ ثٍ ډٮىبْ سً إز. ًَه ٍ   ػٍ آځبَبوٍ ي ثيين ٹ٢بير ثغٍ سؼَثغ كغبڃ إغز ي    َغبْ څل٪غ

َغغبْ آن ٙغغبډڄ سغغىٶٔ آځبَبوغغٍ، ډٚغغبَيٌ اٵپغغبٍ، دغغٌَٔٗ َٕؼبوغغبر ي سمَٽِثَثغغين     سمغغَٔه

 ٓ ٌ   ډغغ ٓ   اويٽغغٍ آډغغغًُٗ ًَغغه   ثبٙي.دْيَٚغغُب وٚغغبن ىاى سًاويثغغٍ ثُجغغغًى٭مچپَى   آځغغبَٓ ډغغ

بْ ٙغىبهشٓ ډىؼغَ   َغ  ٙىبهشٓ،اٵِأ٘ اوٮ٦بٳ  دٌَْٔ ًَىٓ، ٽبَ٘ ا٦١َاة ي اٍسٺغبء ٕغجټ  

 (.2005ًٙى. )ٕڂبڃ، ئچٕبډِ ي سِٕىڃ، 

٘      آځبَٓ سإطَٕ ډٮىبىاٍْ ثَ ثَوبډٍ آډًُٗ ًَه آډغًُان   ٍِْٔ ي اوٮ٦غبٳ دغٌَْٔ ٙغىبهشٓ ىاوغ

     ٓ ډبوغي. ىٍ أغه    ىاٍاْ اهشلاڃ  ٔبىځَْٕ ىاٍى ي أه سإطَٕىٍ ډَكچٍ دٕڂٕغَْ وٕغِ دبٔغياٍ ثغبٹٓ ډغ

چٖغٍ آډًُٙغٓ اٍائغٍ ٙغي يوشغبٔغ كغبٽٓ اُآن       ػ 8آځغبَٓ ىٍ ٹبڅغت    َبْ ًَه دْيَ٘، سمَٔه

ىَغٓ اٵپغبٍ،سٲَٕٕ ىٔغيځبٌ يكغڄ      آډًُان دٔ اُآډًُٗ،سًاوبٔٓ ثٕٚشَْ ىٍٕبُډبن ثًىٽٍ ىاو٘

ډٖئچٍ اُهًى وٚبن ىاىوي. )ىَٺبوٓ، ًٕٔٴ؛ ډؼئبن، وڂٕه؛ اٵٕٚه، ٕغٕي٭چٓ؛ ٵَاُػغب، ډُغيْ.    

(1400) 

ٌَْٔ ٙغىبهشٓ يٕغجپُبْ   دغ  آځبَٓ ډًػغت اٵغِأ٘ اوڂٕغِٗ سلٞغٕچٓ،اوٮ٦بٳ     آډًُٗ ًَه

ٽىىيځبن دٔ اُآډًُٗ،  ٽٍ َٙٽز ٥ًٍْ آډًُان ىهشَدبٍٔ َٚشڈ ٙي؛ ثٍ إىبىْ ډظجز ىٍىاو٘
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ٍئياىَبْ سلٕٞچٓ ٍا ثٕٚشَثٍ سلاٗ يسًاوبٔٓ هًى وٖجز ىاىوغي سغب ٭ًاډغڄ ثَٕيوغٓ ٔغب دبٔغياٍ       

 (1403ُاىٌ، ٝٶيٍ. ) ډىٶٓ. )ٔٮٺًثٓ، اثًاڅٺبٕڈ؛ ٭ِِْٔ، ډٮًٞډٍ؛ اٵ٢چٓ، اٵٕٚه؛ وجٓ

سىُب ىٍ ٽبَ٘ ا٦١َاة ډؤطَ   آځبَٓ وٍ سًان ځٶز ٽٍ آډًُٗ ًَه  َب، ډٓ  ثب سًػٍ ثٍ أه ٔبٵشٍ

ٍ  سًاوي ٕجټ إز، ثچپٍ ډٓ ٕغبُ ثُجغًى ٭مچپغَى     َبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي ٍا اٝلاف ٽَىٌ ي ُډٕىغ

 ٍٱڈ ٍٙي ډ٦بڅٮبر ىٍ أه كغًٌُ،  آډًُان ثبٙي. ثب أه كبڃ،٭چٓ ٙىبهشٓ ىاو٘ سلٕٞچٓ ي ٍيان

٘     آځبَٓ ثَ ٕجټ َىًُ هلأَبٔٓ ىٍ ثٍَٕٓ سإطَٕ ًَه آډغًُان   َغبْ ٙغىبهشٓ ىٍ ػمٮٕغز ىاوغ

َغبْ   َغبْ ىاٍاْ اهغشلاڃ ٔغبىځَْٕ ٔغب ػمٮٕغز      َب ثَ ځَيٌ ډ٦٢َة يػًى ىاٍى. ثٕٚشَ دْيَ٘

 اوي. آډًُان ٭بىْ ثب ا٦١َاة ثبلا دَىاهشٍ اوي ي ٽمشَ ثٍ ىاو٘ ثبڅٕىٓ سمَٽِ ىاٙشٍ

َ  اُأغغه آځغغبَٓ ثَٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ   يٳ ثٍَٕغغٓ سغغإطَٕآډًُٗ ًَغغه ٍي،دغغْيَ٘ كب١غغَثب

آډًُان ډ٦٢َة ٥َاكٓ ٙيٌ إز سب ثب اٍائٍ ًٙاَي سؼَثٓ، ثٍ ٱىبْ اىثٕبر دغْيَ٘ ىٍ   ىاو٘

ٓ    ٙىبٕٓ سَثٕشٓ ي ډياهلار ډيٍٍٕ كًٌُ ٍيان سًاوغي ډجىغبٔٓ    ډلًٍ ٽمټ ٽىي. أغه ډ٦بڅٮغٍ ډغ

ډغيآٍ ثبٙغي ي ٍاٌ ٽبٍَغبٔٓ ٭مچغٓ      آځبَٓ ىٍ َبْ آډًُٙٓ ډجشىٓ ثًََه ثَاْ ٥َاكٓ ثَوبډٍ

 آډًُان اٍائٍ ىَي. ثَاْ اٍسٺبء ٕلاډز ٍيان ي سًاومىيْ ٙىبهشٓ ىاو٘

 إٞیت ٚ ضشٚست تحمیك :دْٚ ثٙذ

ا٦١َاة ىٍ ىيٍان ٽغًىٽٓ ي وًػغًاوٓ، ٔپغٓ اُ ٭ًاډغڄ ډُغڈ اهغشلاڃ ىٍ٭مچپغَى ٙغىبهشٓ،         

    ٓ ٙغغًى.٥جٸ ځغغِاٍٗ ٕغغبُډبن ػُغغبوٓ    َٕؼغغبوٓ ي اػشمغغب٭ٓ ىاوغغ٘   آډغغًُان ډلٖغغًة ډغغ

ىٍٝي ٽًىٽبن ي وًػًاوغبن ىٍَٕإغَ ػُغبن اُ اهغشلالار      20سب  10(كييى WHOثُياٙز)

َبٕغز. ىٍ أغَان وٕغِ ډ٦بڅٮغبر وٚغبن       سغَٔه آن  ثَوي ٽٍ ا٦١َاة ٔپغٓ اُ ٙغب٬ٔ   ٍياوٓ ٍوغ ډٓ

ئٌْ ىٍىيٌٍ ډش٦ًٍٕ ايڃ، ٍيويْ اٵِأٚغٓ   آډًُان، ثٍ اوي ٽٍ ٫ًٕٙ ا٦١َاة ىٍډٕبن ىاو٘ ىاىٌ
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ٓ، ٽبَ٘ اوڂِٕٗ ي اهشلاڃ ىٍ ٍياث٤ اػشمب٭ٓ َمغَاٌ إغز )ؤَمغبوٓ ي    ىاٍى يثب اٵز سلٕٞچ

 (.1398َمپبٍان، 

اْ ىٍ  ٽىىيٌ ٭ىًان اڅڂًَبْ دَىاُٗ ا٥لا٭بر، وٺ٘ سٮٕٕه َبْ ٙىبهشٓ ثٍ اُ ًْٕ ىٔڂَ، ٕجټ

ځَْٕ يسٶَٖٕ ٍئياىَبْ ډل٦ٕٓ ىاٍوي. ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ    ولًٌ ٔبىځَْٕ، كڄ ډٖئچٍ، سٞمٕڈ

٘   ٶپَ ىيځبوٍ، سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ، يسمَٽِثَػىجٍوبٽبٍآډي ډبوىي س آډغًُان   َبْ ډىٶٓ سؼَثغٍ، ىٍىاوغ

ٍ   اوي يډٓ ډ٦٢َة ثٖٕبٍ ٍأغ اْ اُا١غ٦َاة يوبٽغبډٓ سلٞغٕچٓ ٍا سٺًٔغز ٽىىغي       سًاوىغي ؿَهغ

 (.2005)ٕڂبڃ، ئچٕبډِ ي سِٕىڃ، 

ٕڈ وڂغَ يسى٪غ   ٙىبٕغٓ ډظجغز   ٭ىًان ٍئپَىْ ډجشىٓ ثغَ ٍيان  آځبَٓ ثٍ ىٍأه ډٕبن، آډًُٗ ًَه

آځغبَٓ   َٕؼبوٓ، ٩َٵٕز ثبلأٓ ثَاْ ډياهچٍ ىٍٕجپُبْ ٙىبهشٓ يٽبَ٘ ا٦١َاة ىاٍى. ًَه

ثب سمَٽِ ثَ څل٪ٍ كبڃ، دٌَٔٗ ثيين ٹ٢بير اٵپغبٍ يَٕؼبوغبر، ياٵغِأ٘ آځغبَٓ وٖغجز ثغٍ       

دغٌَْٔ   سًاوي ثغٍ اٝغلاف ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ وبٽبٍآډغي ي اٍسٺغبء اوٮ٦غبٳ        ٵَآٔىيَبْ ًَىٓ، ډٓ

ٌ   ٙىبهشٓ ډىؼًَٙى. دْي اوغي؛ثَاْ ډظبڃ،ډ٦بڅٮغٍ ٔٮٺغًثٓ ي     َُٚبْ ډشٮيى أه سغإطٍَٕا سإٕٔغي ٽغَى

آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ٕغجپُبْ إغىبىْ ډظجغز ي     ( وٚبن ىاىٽٍ آډًُٗ ًَه1403َمپبٍان )

 آډًُان ىهشَ دبٍٔ َٚشڈ ٙي. َبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ىٍ ىاو٘ ٽبَ٘ ٕجټ

 ١َيٍر أه سلٺٕٸ اُ ؿىي ډى٪َ ٹبثڄ سلچٕڄ إز:

آډًُان  آځبَٓ ثَٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىٍػمٮٕز ىاو٘ ْيَٚٓ ىٍ ُډٕىٍ سإطًََٕهووٖز، هلأ د -

اوغي   َبْ ثبڅٕىٓ ٔب ثٍِځٖبلان سمَٽِ ىاٙشٍ ډ٦٢َة يػًى ىاٍى. ثٕٚشَډ٦بڅٮبر دٕٕٚه ثَػمٮٕز

 (.1400اوي )ىَٺبوٓ ي َمپبٍان،  آډًُان ٭بىْ ثب ا٦١َاة ثبلا دَىاهشٍ ي ٽمشَ ثٍ ىاو٘
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َبْ سَثٕشٓ ايڅٍٕ، وٕبُډىي ډغياهلار ٍياوٚغىبهشٓ ډغؤطَ ي ٹبثغڄ        ٤٭ىًان ډلٕ  ىيڇ، ډيآٍ ثٍ -

آځبَٓ ثب سًػٍ ثٍ ٕبهشبٍٕبىٌ،َِٔىٍ دغبٕٔه يٹبثچٕغز اػغَا ىٍډلغ٤ٕ      اػَا َٖشىي. آډًُٗ ًَه

َبْ اٍسٺبء ٕلاډز ٍيان ىٍ ډيآٍ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ  ٭ىًان ثوٚٓ اُ ثَوبډٍ سًاوي ثٍ ډيٍٍٕ،ډٓ

 (.1394ڄ اُ دًٍډلميْ ي ثبٹَْ، ؛ وٺ2003ځَٕى )ٽبثبر ُٔه، 

ًٕڇ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ وٺ٘ ٽچٕيْ ىٍډًٵٺٕز سلٕٞچٓ يٕبُځبٍْ اػشمب٭ٓ ىاٍوي. اٝلاف  -

ٓ   َب اُ ٥َٔٸ آډغًُٗ ًَغه   أه ٕجټ سًاوغي ثغٍ ثُجغًى ٭مچپغَى سلٞغٕچٓ، اٵغِأ٘        آځغبَٓ ډغ

 (.1402ُاىٌ ي َمپبٍان،  آډًُان ډىؼَ ًٙى )وجٓ آيٍْ ىاو٘ اوڂِٕٗ، ياٍسٺبء سبة

آځغغبَٓ ثَٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ  ثىغغبثَأه، دغغْيَ٘ كب١غغَثب َغغيٳ ثٍَٕغغٓ سغغإطَٕآډًُٗ ًَغغه 

ٙىبٕغٓ سَثٕشغٓ ٽمغټ      سىُب ثٍ ٱىبْ اىثٕغبر ٭چمغٓ، ىٍ كغًٌُ ٍيان    آډًُان ډ٦٢َة،وٍ  ىاو٘

آځبَٓ ىٍډيآٍ  َبْ آډًُٙٓ ډجشىٓ ثًََه سًاوي ډجىبٔٓ ثَاْ ٥َاكٓ ثَوبډٍ  ٽىي، ثچپٍ ډٓ ډٓ

شبْ اَياٳ ٽلان و٪بڇ سٮچغٕڈ يسَثٕغز، اُػمچغٍ اٍسٺغبء ٕغلاډز ٍيان،      ثبٙي. أه سلٺٕٸ ىٍ ٍإ

 َبْ ُويځٓ، اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ثُجًى ٽٕٶٕز ٔبىځَْٕ ي سًٕٮٍ ډُبٍر

 اٞذاف تحمیك :ػْٛ ثٙذ

 ٞذف وّی:( 1

آډغًُان ىاٍاْ ا١غ٦َاة ثغبلا     آځبَٓ ثَثُجًى ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ثٍَٕٓ سإطَٕآډًُٗ ًَه

 .ىٍ ىيٌٍ ډش٦ًٍٕ ايڃ

  اٞذاف رضئی:( 2

 آځبَٓ. آډًُان ډ٦٢َة ٹجڄ ي ثٮي اُ آډًُٗ ًَه َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ سلچٕڄ سٲَٕٕار ٕجټ -
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آځبَٓ ىٍٽبَ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ  وبٽبٍآډي، ډبوىي سٶپَ ىيځبوٍ،  ثٍَٕٓ وٺ٘ آډًُٗ ًَه -

 ٕبُْ.  سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ ي ٵبػٮٍ

دغٌَْٔ   هشٓ ډظجز ډبوىغي اوٮ٦غبٳ  َبْ ٙىب آځبَٓ ثَاٵِأ٘ ٕجټ أٍُبثٓ سإطَٕ آډًُٗ ًَه -

 ځَأبوٍ ٍئياىَب. كڄ ي سٶَٖٕ ياٹ٬ ًَىٓ، سمَٽِ ثَ ٍاٌ

َغبْ ٙغىبهشٓ ىٍ ډَكچغٍ دٕڂٕغَْ      آځغبَٓ ثغَ ٕغجټ    ٕىؼ٘ دبٔياٍْ اطَار آډغًُٗ ًَغه   -

(Follow-up.) 

َبْ ٙىبهشٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘ ي ٽىشَڃ دٔ اُ ډياهچغٍ   ثٍَٕٓ سٶبير ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ -

 آډًُٙٓ.

 ذف وبسثشدی:ٞ( 4

  ٍ آځغبَٓ  ىٍ   َغبْ آډًُٙغٓ ډجشىغٓ ثغَ ًَغه       اٍائٍ ًٙاَي سؼَثٓ ثَاْ ٥َاكٓ، ي اػغَاْ ثَوبډغ

 آډًُان. ډيآٍ، ثب َيٳ اٍسٺبء ٕلاډز ٍيان ي سًاومىيْ ٙىبهشٓ ىاو٘

 فشضیبت تحمیك :چٟبسْ ثٙذ

 فشضیٝ اكّی( 1

بٍٖٔ آډًُان ډ٦٢َة ىٍ ډٺ آځبَٓ ډًػت ثُجًى ډٮىبىاٍ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ غ آډًُٗ ًَه

 ًٙى. آډًُان ځَيٌ ٽىشَڃ ډٓ ثب ىاو٘
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 فشضیبت فشػی( 2

آځبَٓ ډًػت ٽبَ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي )ډبوىي سٶپَ ىيځبوٍ، سٮمغٕڈ   . آډًُٗ ًَه1

 ًٙى. آډًُان ډ٦٢َة ډٓ ٕبُْ( ىٍ ىاو٘ اٵَا٥ٓ، ٵبػٮٍ

ٓ، دغٌَْٔ ًَىغ   آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډظجز )ډبوىغي اوٮ٦غبٳ   . آډًُٗ ًَه2

 ًٙى. آډًُان ډ٦٢َة ډٓ ځَأبوٍ( ىٍ ىاو٘ كڄ، سٶَٖٕ ياٹ٬ سمَٽِ ثَ ٍاٌ

آډًُان ډ٦٢َة ىٍ ډَكچٍ دٕڂَْٕ وٕغِ   َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آځبَٓ ثَ ٕجټ . اطَ آډًُٗ ًَه3

 ډبوي. دبٔياٍ ثبٹٓ ډٓ

ٍ   . ډٕبوڂٕه ومَار ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘ دغٔ اُ آډغًُٗ ًَغه   4 ٥غًٍ   آځغبَٓ، ثغ

 لاسَ اُ ځَيٌ ٽىشَڃ هًاَي ثًى.ډٮىبىاٍْ ثب

 تؼبسیف ٔفبٞیٓ ٚ ٚاطٌبٖ وّیذی :پٙزٓ ثٙذ

 (:Mindfulnessآځبَٓ ) ًَه

كغبڃ إغز.    َبْ څل٪ٍ  آځبَٓ ثٍ ډٮىبْ سًػٍ آځبَبوٍ، َيٵمىي ي ثيين ٹ٢بير ثٍ  سؼَثٍ ًَه 

ياٍى كغغًٌُ  1970( ىٍ ىَغغٍ Jon Kabat-Zinnُٔغغه ) أغغه ډٶُغغًڇ، سًٕغغ٤ ػغغبن ٽبثغغبر  

( سًٕغٮٍ  MBSRآځغبَٓ)  ي يىٍٹبڅت ثَوبډٍ ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىٓ ثًََهٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ ٙ ٍيان

آځبَٓ ٙبډڄ سمَٔىُبٔٓ ډبوىي سىٶٔ آځبَبوٍ،إپه ثغين، ډٚغبَيٌ اٵپغبٍ يدغٌَٔٗ      ٔبٵز.ًَه

  ٽىي. َٕؼبوبر إز ٽٍ ثٍ اٵِأ٘ آځبَٓ، سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ ي ٽبَ٘ ا٦١َاة ٽمټ ډٓ
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 (:Cognitive Stylesَبْ ٙىبهشٓ ) ٕجټ

ىَغٓ   ًٙى ٽٍ، ٵَى  ا٥لا٭بر ٍا ىٍٔبٵز، دَىاُٗ، ٕبُډبن اْ ا٥لاٷ ډٓ ثٍ ًٌٕٕٙجټ ٙىبهشٓ 

ځَْٕ يسٮبډغڄ   ٽىي. أه ٕجپُب وٖجشبً دبٔياٍوي يثَولًٌ ٔبىځَْٕ، كڄ ډٖئچٍ، سٞمٕڈ ي سٶَٖٕ ډٓ

َغبْ ٙغىبهشٓ وبٽبٍآډغي ډبوىغي سٶپغَ ىيځبوغٍ، سٮمغٕڈ اٵَا٥غٓ،          ځٌاٍوي. ٕجټ ثب ډل٤ٕ سإطَٕډٓ

 سًاوىي ډىؼغَ ثغٍ سٶٖغَٕ ډىٶغٓ اُ ٍئغياىَب ٙغًوي.       اوي يډٓ اى ډ٦٢َة ٍأغٕبُْ ىٍاٵَ يٵبػٮٍ

Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2002)  

 (:Anxietyا٦١َاة )

ٙيٌ إز ٽغٍ ثغب اكٖغبٓ وڂَاوغٓ،      ا٦١َاة ٔټ ياٽى٘ َٕؼبوٓ ٥جٕٮٓ ثٍ سُئيَبْ اىٍاٻ

وىياٵِأ٘ ١َثبن ٹچت،سٮَٔٸ ياهشلاڃ ىٍسمَٽَِمَاٌ ٹَاٍْ، ي ٭لائڈ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ډب سى٘، ثٓ

ًٙىٽٍ ٙير آن ډغبو٬ ٭مچپغَى ٍيُډغٌَ     إز.ىٍٽًىٽبن،ا٦١َاة ُډبوٓ ثٍ اهشلاڃ سجئڄ ډٓ

 ًٙى يىٍسٮبډلار اػشمب٭ٓ،سلٕٞچٓ ٔب هبوًاىځٓ اهشلاڃ أؼبى ٽىي.

 )ٽچٕىٕټ سوٞٞٓ ډَُ ١ًٍْ(

 آډًُان ډ٦٢َة: ىاو٘

آډًُاوٓ َٖشىي ٽغٍ ثغَ إغبٓ ومغَار      ډًُان ډ٦٢َة، ىاو٘آ ىٍ أه دْيَ٘، ډى٪ًٍ اُ ىاو٘

(٦ٕق ا٦١َاة ثبلاسَاُډٕبوڂٕه ىاٍوغي ي٭لائغڈ   SCASوبډٍ ا٦١َاة ٽًىٽبن إذىٔ ) دَٕ٘

ٍ  ىَىي. أه ىاو٘ َبْ سلٕٞچٓ، اػشمب٭ٓ ٔب َٕؼبوٓ وٚبن ډٓ ا٦١َاثٓ ىٍكًٌُ ٭ىغًان   آډًُان ثغ

 ..Spence, S. H. (1998) ًٙوي. آځبَٓ اوشوبة ډٓ ځَيٌ َيٳ ډياهچٍ ًَه
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 دْٚ: ٔجب٘ی ٘ظشی ٚ پیـیٙٝ تحمیكثخؾ 

ٙىبٕغٓ سَثٕشغٓ يٕغلاډز ٍيان ٽًىٽغبن يوًػًاوغبن، َمغًاٌٍ        دْيَُٚبْ ٭چمٓ ىٍكغًٌُ ٍيان 

ٍ  ثَاَمٕز ٙىبهز ٭ًاډڄ ډؤطَثَٔبىځَْٕ، سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ يٕجټ اوغي.   َبْ ٙىبهشٓ سإٽٕي ىاٙغش

٘   سغَٔه اهغشلالار َٕ   ٭ىًان ٔپغٓ اُ ٙغب٬ٔ   ا٦١َاة، ثٍ ٓ   ؼغبوٓ ىٍ ډٕغبن ىاوغ سًاوغي   آډغًُان، ډغ

َغبْ سٶپغَ وبٽبٍآډغي ٙغًى. ىٍأغه ډٕغبن،        ٵَآٔىيَبْ ٙىبهشٓ ٍا ډوشڄ ٽَىٌ ي ډىؼَ ثٍ ٕجټ

ٙىبٕٓ ډٮبَٝ، سًػٍ ثٖٕبٍْ اُ دْيَٚڂَان ٍا ثٍ  ٭ىًان ٍئپَىْ ؤًه ىٍ ٍيان آځبَٓ ثٍ ًَه

  ٍ ن ٹ٢غغبير كغغبڃ، دغغٌَٔٗ ثغغيي  هغغًى ػچغغت ٽغغَىٌ إغغز؛ ٍئپغغَىْ ٽغغٍ ثغغب سمَٽِثَڅل٪غغ

َغبْ   سًاوي ثغٍ اٝغلاف ٕغجټ    اٵپبٍيَٕؼبوبر، ياٵِأ٘ آځبَٓ وٖجز ثٍ ٵَآٔىيَبْ ًَىٓ، ډٓ

 ٙىبهشٓ ي ٽبَ٘ ا٦١َاة ډىؼَ ًٙى.

ٵٞڄ ىيڇ أغه دغْيَ٘ ثغٍ ثٍَٕغٓ ډجغبوٓ و٪غَْ ډغَسج٤ ثغب ډٶغبَٕڈ ٽچٕغيْ سلٺٕغٸ، اُػمچغٍ             

٘  ًَه ٓ   آځبَٓ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ يا٦١َاة ىٍىاوغ ٍ دغَىاُى. َمـىغٕه   آډغًُان ډغ َغبْ   ، و٪َٔغ

ٌ   آځبَٓ ٽبثغبر  ډَسج٤ ثب ََډٶًُڇ، اُػمچٍ و٪ٍَٔ ٙىبهشٓ ثټ، و٪ٍَٔ ًَه َغبْ   ُٔغه، يىٔغيځب

ځَٕوي. ىٍ اىاډٍ، دٕٕٚىٍ دْيَُٚبْ  ٙىبٕٓ ٍٙي ي ٔبىځَْٕ ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ډٓ ډٮبَٝ ىٍ ٍيان

آځغبَٓ ثَٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ يا١غ٦َاة ډغَيٍ       ىاهچٓ يهبٍػٓ ډَسج٤ ثب سغإطَٕ آډغًُٗ ًَغه   

 ًى سب ػبٔڂبٌ ٭چمٓ ي سؼَثٓ سلٺٕٸ كب١َ ٍيٙه ځَىى.ٙ ډٓ

َبْ دْيَ٘ يسجٕٕه ٍياثغ٤   َيٳ اُأه ٵٞڄ، أؼبى ؿبٍؿًة و٪َْ ډىٖؼڈ ثَاْ سلچٕڄ ٔبٵشٍ

سًان هلأَبْ دْيَٚغٓ ٍا   ډٕبن ډشٲََٕبْ ډًٍى ډ٦بڅٮٍ إز. ثب ثٍَٕٓ ىٹٕٸ اىثٕبر ډًػًى، ډٓ

 ى٪َ ٭چمٓ ي ٽبٍثَىْ سجٕٕه ومًى.ٙىبٕبٔٓ ٽَىٌ ي١َيٍر اوؼبڇ ډ٦بڅٮٍ كب١َ ٍا اُ ډ
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 ٔجب٘ی ٘ظشی تحمیك :اَٚ ثٙذ

 (:Mindfulnessآځبَٓ ) . ًَه1

ُٔغه   آځبَٓ ډٶًُډٓ إز ٽٍ ٍٍٔٚ ىٍ ٕىشُبْ ډَاٹجٍ ٙغَٹٓ ىاٍى ي سًٕغ٤ ػغبن ٽبثغبر     ًَه

(Kabat-Zinn ٍَىٍ ى )سًػٍ آځبَبوغٍ ثغٍ   »آځبَٓ ٍا ياٍى ٍياوٚىبٕٓ ثبڅٕىٓ ٙي. ايًَه1970

 ٽىي  سٮَٔٴ ډٓ«اْ هبٛ، َيٵمىي يثيين ٹ٢بير ځًوٍٍ كبڃ، ث َبْ څل٪ٍ سؼَثٍ

( يىٍډبن MBSRآځبَٓ ) َبٔٓ ډبوىي ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىٓ ثًََه أه ٍئپَى، ىٍ ٹبڅت ثَوبډٍ

 ( سًٕٮٍ ٔبٵشٍ إز.MBCTآځبَٓ )  ٙىبهشٓ ډجشىٓ ثَ ًَه

ټ آځبَٓ ثب اٵِأ٘ آځبَٓ وٖجز ثٍ اٵپبٍ، َٕؼبوغبر ي اكٖبٕغبر ثغيوٓ، ثغٍ اٵغَاى ٽمغ       ًَه

سَْ اٍائٍ ىَىغي. ىٍٽًىٽغبن    َبْ آځبَبوٍ ٽىي سب ياٽىُٚبْ هًىٽبٍ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي دبٕن ډٓ

ٓ   يوًػًاوبن، آډغًُٗ ًَغه   سًاوغي ډىؼَثغٍ ثُجغًى سمَٽغِ، سى٪غٕڈ َٕؼغبوٓ، ٽغبَ٘         آځغبَٓ ډغ

 (.Kabat-Zinn, 2003َبْ ٙىبهشٓ ًٙى. ) ا٦١َاة ي اٍسٺبء ٕجټ

 (:Cognitive Stylesَبْ ٙىبهشٓ ) . ٕجټ2

ىَٓ ي  ًٙى ٽٍ ٵَى ا٥لا٭بر ٍا ىٍٔبٵز، دَىاُٗ، ٕبُډبن اْ ا٥لاٷ ډٓ ټ ٙىبهشٓ ثٍ ًٌٕٕٙج

ځَْٕ ي سٮبډڄ  َب وٖجشبً دبٔياٍوي ي ثَ ولًٌ ٔبىځَْٕ، كڄ ډٖئچٍ، سٞمٕڈ ٽىي. أه ٕجټ سٶَٖٕ ډٓ

دَىاُاوٓ ډبوىغي آڅجغَر ثىغييٍا ي آٍين ثغټ سإٽٕغي ىاٍوغي ٽغٍ         ځٌاٍوي. و٪ٍَٔ ثب ډل٤ٕ سإطَٕ ډٓ

 َبْ ٙىبهشٓ وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سٶَٖٕ ٍئياىَب ي سى٪ٕڈ َٕؼبوبر ىاٍوي. ٕجټ

 ٓ ٽىغي ٽغٍ اٵغَاى ډ٢غ٦َة ي اٵٖغَىٌ ىاٍاْ ه٦بَغبْ        آٍين ثټ ىٍو٪ٍَٔ ٙىبهشٓ هًى ثٕبن ډغ

ٍ  ٙىبهشٓ َٖشىي؛ اُ ػمچٍ سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ، ٵبػٮٍ َغبْ ډىٶغٓ    ٕبُْ، سٶپَ ىيځبوٍ ي سمَٽِ ثَػىجغ
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سًاوىي ؿَهغٍ ا١غ٦َاة ٍا سٺًٔغز ٽىىغي ي ٭مچپغَى       ډٓسؼَثٍ. أه ٕجپُبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي 

 (..Beck, 1976سلٕٞچٓ ٍا ٽبَ٘ ىَىي )

ثٕىبوٍ ي  َبْ إىبىْ هًٗ دٌَْٔ ًَىٓ، ٕجټ َبْ ٙىبهشٓ ډظجز ډبوىي اوٮ٦بٳ ىٍ ډٺبثڄ، ٕجټ

آځغغبَٓ  كغغڄ، ثغغب ٕغغلاډز ٍيان يډًٵٺٕغغز سلٞغغٕچٓ ٍاث٦غغٍ ىاٍوغغي.آډًُٗ ًَغغه سمَٽغغِ ثغغَ ٍاٌ

 َبْ ډظجز ٽمټ ٽىي. پُبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ي سٺًٔز ٕجټسًاويثٍ اٝلاف ٕج ډٓ

 . ا٦١َاة ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن:3

ٙىبهشٓ ىٍىيٍان ٽًىٽٓ يوًػًاوٓ إغز. ٵَئغي    سَٔه اهشلالار ٍيان ا٦١َاة ٔپٓ اُ ٍأغ

ٽىغي.   ٙيٌ ډٮَٵٓ ډٓ ٭ىًان ٭لاډشٓ َٚياٍ ىَىيٌ ىٍ ثَاثَ اډٕبڃ وبَٕٚبٍ َٕٽًة  ا٦١َاة ٍا ثٍ

ٓ  َغغبْ ىٍ و٪َٔغغٍ ٕغغبُْ ٽلإغغٕټ يسٺًٔغغز ډىٶغغٓ إغغز.    ٍٵشغغبٍْ، ا١غغ٦َاة وشٕؼغغٍ ٙغغ٥َ

َغبْ ٙغىبهشٓ    دَىاُان ٙىبهشٓ ډبوىي ثټ، ا٦١َاة ٍا كبٝغڄ اٵپغبٍٱَٕډى٦ٺٓ ي ٕغجټ    و٪ٍَٔ

 (.1378ىاوىي )ٙبډچً،  وبٽبٍآډي ډٓ

ٍ   ىٍ ٽًىٽبن، ا٦١َاة ډٓ ٝغًٍر وڂَاوغٓ اُ أٍُغبثٓ، سغَٓ اُٙپٖغز، اػشىغبة اُ        سًاوغي ثغ

٘      َبْ اػش ډًٹٮٕز َغبْ ىاهچغٓ، ا١غ٦َاة ىٍ     مب٭ٓ ي اٵغز سلٞغٕچٓ ثغَيُ ٽىغي. ٥جغٸ دغْيَ

َبْ ٙىبهشٓ ډىٶغٓ   ٽٶبٔشٓ ي ٕجټ ىهشَان ثٕٚشَ اُ دَٖان ځِاٍٗ ٙيٌ ي ثب اكٖبٓ وباډىٓ، ثٓ

 (.1393َمَاٌ إز.) ٍيكٓ، ٭چ١َٕب. 

 ثىيْ و٪َْ: ػم٬

ٓ وبٽبٍآډغي  سًان وشٕؼٍ ځَٵز ٽغٍ ا١غ٦َاة ثغب ٕغجپُبْ ٙغىبهش      ثَإبٓ ډجبوٓ و٪َْ ٵًٷ،ډٓ

ٓ   ٍاث٦ٍ ىاٍى يًَه سًاوغيثب اٵغِأ٘ آځبَٓ،دغٌَٔٗ َٕؼبوغبر يٽغبَ٘ ياٽىٚغُبْ        آځغبَٓ ډغ
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      ٍ ٍ   هًىٽبٍ،ثٍ اٝلاف أه ٕغجپُب ٽمغټ ٽىغي.أه ؿغبٍؿًة و٪غَْ، دبٔغ َغبْ   اْ ثغَاْ ٵ١َغٕ

 ٽىي. ٕبُى ي ډَٖٕ ډياهچٍ آډًُٙٓ ٍا ٍيٙه ډٓ دْيَ٘ كب١َ ٵَاَڈ ډٓ

 پیـیٙٝ پظٚٞؾ :دْٚ ثٙذ

 :ٞبی داخّی پظٚٞؾ( 1

 (  1403. ٔٮٺًثٓ ي َمپبٍان )1

دٌَْٔ ٙغىبهشٓ ي   آځبَٓ ثَ اوڂِٕٗ سلٕٞچٓ، اوٮ٦بٳ سإطَٕ آډًُٗ ًَه»ىٍدْيَٚٓ ثب ٭ىًان 

َغبْ ٙغىبهشٓ    آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ٕجټ ، وشبٔغ وٚبن ىاىٽٍ آډًُٗ ًَه«ٕجپُبْ إىبىْ

 ٘  8ډغٍ  آډغًُان ىهشَدبٔغٍ َٚغشڈ ٙغي.أه دغْيَ٘ اُثَوب      ډظجز يٽبَ٘ ٕجپُبْ ډىٶٓ ىٍ ىاوغ

 آځبَٓ إشٶبىٌ ٽَىيسإطَٕآن ٍا ىٍډَكچٍ دٕڂَْٕ وِٕثٍَٕٓ ومًى.   اْ ًَه ػچٍٖ

 (  1400. ىَٺبوٓ ي َمپبٍان )2

ٍ    أه ډ٦بڅٮٍ، اطَثوٚغٓ آډغًُٗ ًَغه    دغٌَْٔ ٙغىبهشٓ     ٍٔغِْ ي اوٮ٦غبٳ    آځغبَٓ ٍا ثغَ ثَوبډغ

ډًػت ثُجغًى  آځبَٓ  آډًُان ىاٍاْ اهشلاڃ ٔبىځَْٕ ثٍَٕٓ ٽَى. وشبٔغ وٚبن ىاىٽٍ ًَه ىاو٘

 َبْ ٙىبهشٓ ي ٭مچپَى سلٕٞچٓ ٙي.   ډٮىبىاٍ ىٍ ٕجټ

 (  1402ُاىٌ ي َمپبٍان ) . وج3ٓ

آيٍْ ي ٕجپُبْ ٙغىبهشٓ، وشغبٔغ    آځبَٓ ثَسبة ىٍدْيَٚٓ ثب َيٳ ثٍَٕٓ سإطَٕ آډًُٗ ًَه

٘      آځبَٓ ډًػت اٵغِأ٘ ٕغجټ   وٚبن ىاى ٽٍ ًَه َغبْ   َغبْ ٙغىبهشٓ ډظجغز ي ٽغبَ٘ ياٽغى

 آډًُان ٙي. وَٕ٘ؼبوٓ ډىٶٓ ىٍ ىا
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 ٞبی خبسری: پظٚٞؾ( 2

4 .Segal, Williams & Teasdale (2002)   

ٓ    ىٍډغبن ٙغىبهشٓ ډجشىغٓ ثغًََه    »ىٍٽشبة ؤًٖغىيځبن وٚغبن ىاىويٽغٍ    «آځغبَٓ ثغَاْ اٵٖغَىځ

ٓ  ًَه َغبْ ٙغىبهشٓ ډىٶغٓ ٍا اٝغلاف ٽغَىٌ ي اُ ثبُځٚغز اٵٖغَىځٓ         سًاوغي ٕغجټ   آځبَٓ ډغ

 ٵپبٍ ثيين ٹ٢بير ي دٌَٔٗ َٕؼبوبر سمَٽِ ىاٍى. ػچًځَْٕ ٽىي. أه ٍئپَى، ثَ ډٚبَيٌ ا

5 .Schonert-Reichl & Lawlor (2010)   

٘   سإطَٕ آډًُٗ ًَه»اْ ثب ٭ىًان  ىٍ ډ٦بڅٮٍ آډغًُان   آځبَٓ ثَ ٭مچپَى ٙىبهشٓ ي َٕؼغبوٓ ىاوغ

آځغبَٓ ډًػغت اٵغِأ٘ سًػغٍ، ٽغبَ٘ ا١غ٦َاة ي ثُجغًى         ، وشبٔغ وٚبن ىاى ٽٍ ًَغه «اثشيأٓ

 ىٍ ٽًىٽبن ٙي.  َبْ ٙىبهشٓ  ٕجټ

6 .Flook et al. (2010)   

آځبَٓ ىٍٽًىٽبن ډًػت ثُجغًى ٽىشغَڃ سًػغٍ، سى٪غٕڈ      أه دْيَ٘ وٚبن ىاىٽٍ آډًُٗ ًَه

 ًٙى.  َٕؼبوٓ ي ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډَسج٤ ثب كڄ ډٖئچٍ ډٓ

 ثٙذی ٚ چبسچٛة ٘ظشی تحمیك رٕغ :ػْٛ ثٙذ

ؼٍ ځَٵغز  ٽغٍ، ا١غ٦َاة    سًان وشٕ ٙيٌ، ډٓ  َبْ ثٍَٕٓ ثَ إبٓ ډجبوٓ و٪َْ ي دٕٕٚىٍ دْيَ٘

اْ ډٖغغشٺٕڈ ىاٍى. ٕغغجپُبٔٓ ډبوىغغي  َغغبْ ٙغغىبهشٓ وبٽبٍآډغغي ٍاث٦غغٍ آډغغًُان ثغغب ٕغغجټ ىٍ ىاوغغ٘

٘    ٕبُْ ي سمَٽِ ثَ ػىجٍ سٶپَىيځبوٍ، سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ، ٵبػٮٍ آډغًُان   َبْ ډىٶغٓ سؼَثغٍ، ىٍ ىاوغ

 سَوي ي ډىؼَ ثٍ اٵغز ٭مچپغَى سلٞغٕچٓ، ٽغبَ٘ اوڂٕغِٗ ي اهغشلاڃ ىٍ ٍياثغ٤        ډ٦٢َة ٙب٬ٔ

 ًٙوي. اػشمب٭ٓ ډٓ
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وڂغَ ي سى٪غٕڈ    ٙىبٕغٓ ډظجغز    ٭ىًان ٍئپَىْ  ډجشىٓ ثغَ ٍيان  آځبَٓ ثٍ ىٍ ډٺبثڄ، آډًُٗ ًَه

آځبَٓ ثب اٵِأ٘ آځغبَٓ وٖغجز ثغٍ     َٕؼبوٓ، ٩َٵٕز ثبلأٓ ثَاْ اٝلاف أه ٕجپُب ىاٍى. ًَه

ٓ  اٵپبٍ ي َٕؼبوبر، ٽبَ٘ ياٽى٘ ْ  سًاوغي ٕغجټ   َبْ هًىٽبٍ، ي سٺًٔز ك٢ًٍ ًَه، ډغ  َغب

كغڄ ٍا   ثٕىبوٍ ي سمَٽِ ثَ ٍاٌ َبْ إىبىْ هًٗ دٌَْٔ ًَىٓ، ٕجټ ٙىبهشٓ ډظجز ډبوىي اوٮ٦بٳ

 اٍسٺبء ىَي.

آځغبَٓ ىٍ ډلغ٤ٕ ډيٍٕغٍ،     اوغي ٽغٍ آډغًُٗ ًَغه     ډ٦بڅٮبر ىاهچٓ ي هبٍػٓ ډشٮيى وٚبن ىاىٌ

ٍ    ثٍ ٓ     ئغٌْ ىٍ ٹبڅغت ثَوبډغ سًاوغي ثغٍ ٽغبَ٘ ا١غ٦َاة ي ثُجغًى       َغبْ ځَيَغٓ ي ٕغبهشبٍډىي، ډغ

اْ و٪َْ ي سؼَثٓ ثَاْ  َب، دبٍٔ بْ ٙىبهشٓ ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ډىؼَ ًٙى. أه ٔبٵشٍَ ٕجټ

 ٕبُوي. اوؼبڇ دْيَ٘ كب١َ ٵَاَڈ ډٓ

 چبسچٛة ٘ظشی تحمیك :چٟبسْ ثٙذ

 ؿبٍؿًة و٪َْ أه دْيَ٘ ثَ إبٓ سچٶٕٸ ٍٕ و٪ٍَٔ اٝچٓ ثىب ٙيٌ إز:

٦َاة ي اٵٖغَىځٓ  َبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي ٍا ٭بډغڄ اٝغچٓ ا١غ    و٪ٍَٔ ٙىبهشٓ ثټ: ٽٍ ٕجټ -

 ىاوي. ډٓ

كبڃ ي دٌَٔٗ ثغيين ٹ٢غبير    ُٔه: ٽٍ ثَ ك٢ًٍ آځبَبوٍ ىٍ څل٪ٍ آځبَٓ ٽبثبر و٪ٍَٔ ًَه -

 سإٽٕي ىاٍى.

-  ٍ َغبْ ٔغبىځَْٕ اػشمغب٭ٓ ي سى٪غٕڈ َٕؼغغبوٓ: ٽغٍ وٺغ٘ آډغًُٗ ي سمغَٔه ىٍ اٝغغلاف          و٪َٔغ

 ٽىىي. َبْ ٙىبهشٓ ي ٽبَ٘ ا٦١َاة ٍا ثَػٖشٍ ډٓ ٕجټ
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ٓ   إغز ٽغٍ آډغًُٗ ًَغه     ثَأه إبٓ،ٵَٟ ثَآن سًاوغيا٥َُٔٸ اٝغلاف ٕغجپُبْ     آځغبَٓ ډغ

آډًُان ډىؼَ ًٙى. أه ؿغبٍؿًة   ٙىبهشٓ،ثٍ ٽبَ٘ ا٦١َاة ي ثُجًى ٭مچپَى سلٕٞچٓ ىاو٘

 ٕبُى. َبْ دْيَ٘ ٍا ډٚوٜ ډٓ َب ي سلچٕڄ ىاىٌ و٪َْ، ډَٖٕ آُډًن ٵ١ٍَٕ

 ػْٛ:سٚؽ تحمیك دس پظٚٞؾثخؾ 

ٗ  دْيَُٚبْ ٭چمٓ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ وشبٔ ٙىبٕغٓ   غ ډٮشجَيٹبثڄ سٮمٕڈ، وٕبُډىي ٥َاكغٓ ىٹٕغٸ ٍي

َبْ سلچٕغڄ   َٖشىي. اوشوبة ٍيٗ ډىبٕت، اثِاٍَبْ ٕىؼ٘ ډٮشجَ،ػبډٮٍ آډبٍْ َيٵمىيي ًٌٕٙ

اْ ىٍٽٕٶٕز يا٭شجبٍ وشبٔغ دْيَ٘ ىاٍوي. ىٍ سلٺٕٸ كب١َ، ثغب  سًػغٍ     ٽىىيٌ َب، وٺ٘ سٮٕٕه ىاىٌ

آځغغبَٓ  ثغغَ ٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ  ًُٗ ًَغغه اْ ي َغغيٳ ثٍَٕغغٓ سغغإطَٕ آډغغ ثغغٍ ډبَٕغغز ډياهچغغٍ

ٔ    سؼَثٓ ثب ٥َف دٕ٘ آډًُان ډ٦٢َة،اٍُيٗ وٕمٍ ىاو٘ آُډغًن ثغب ځغَيٌ ٽىشغَڃ      آُډغًن غ دغ

 إشٶبىٌ ٙيٌ إز.

دَىاُى؛ اُ ػمچٍ ډٚوٞبر ػبډٮٍ آډبٍْ،  أه ٵٞڄ ثٍ سَٚٔق ىٹٕٸ ډَاكڄ اػَأٓ دْيَ٘ ډٓ

ُ    ځَْٕ، اثِاٍَبْ اوياٌُ ٍيٗ ومًوٍ بْ ٙغىبهشٓ،ولًٌ اػغَاْ ډياهچغٍ    ځٕغَْ ا١غ٦َاة يٕغجپ

ٌ  ًَغغه َغغب. َغغيٳ اُأغغه ٵٞغغڄ،  آځغغبَٓ،ي ٍيٙغغُبْ آډغغبٍْ ډغغًٍى إغغشٶبىٌ ثغغَاْ سلچٕغغڄ ىاى

َب يدبٕن ثٍ ٕؤاڃ َبْ دْيَ٘ إغز؛   اْ ٙٶبٳ ي٭چمٓ ثَاْ أٍُبثٓ ٵ١ٍَٕ ٕبُْ ُډٕىٍ ٵَاَڈ

ٗ   ځًوٍ  ثٍ څٮغبر ډٚغبثُٓ ٍا   ٙىبٕغٓ، ډ٦ب   اْ ٽٍ ٕبَٔ دْيَٚڂَان وِٕ، ثشًاوىي ثب اسپب ثغٍ أغه ٍي

 ٥َاكٓ ي اػَا ٽىىي.

 سٚؽ تحمیك :اَٚ ثٙذ

   ٍ -Quasiسؼَثغٓ )  دْيَ٘ كب١َ اُ و٪َ َيٳ، ٽبٍثَىْ ي اُ و٪َ ډبَٕغز ي ٍيٗ اػغَا، وٕمغ

Experimentalٕ٘ثب ٥َف د )  ٔ آُډًن ثب ځَيٌ ٽىشَڃ إغز. أغه وغ٫ً ٥َاكغٓ،      آُډًن غ د
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َبْ ٙغىبهشٓ(   ٖشٍ)ٕجټآځبَٓ(ثَډشٲَٕ ياث اډپبن ثٍَٕٓ سإطَٕ ډياهچٍ آډًُٙٓ )آډًُٗ ًَه

 ىَي. ٕبُى يثب ٽىشَڃ وٖجٓ ډشٲََٕبْ ډِاكڈ، ا٭شجبٍ ىٍيوٓ دْيَ٘ ٍا اٵِأ٘ ډٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ

 ربٔؼٝ آٔبسی :دْٚ ثٙذ

  ٘ آډغًُان ىهشغَ دبٔغٍ َٚغشڈ ډغيآٍ ىيڅشغٓ ٙغَُ         ػبډٮٍ آډبٍْ أه دْيَ٘ ٙبډڄ ٽچٕغٍ ىاوغ

 ىيٌٍ كٖبٕغٕز  ثٍ سًػٍ ثب ػبډٮٍ أه اوشوبة. إز 1403–1404=ٽَډبوٚبٌ> ىٍ ٕبڃ سلٕٞچٓ 

ْ  ٕغجټ  اَمٕغز  ي ډٺ٬٦، أه ىٍ ا٦١َاة ثبلاْ ٫ًٕٙ وًػًاوٓ، ٓ  َغب ْ  ٙغپڄ  ىٍ ٙغىبهش  ځٕغَ

 .إز ځَٵشٍ ًٍٝر اػشمب٭ٓ ي سلٕٞچٓ ٍٵشبٍَبْ

ئغغٌْ دبٔغغٍ َٚغغشڈ، ٔپغغٓ اُډَاكغغڄ ثلَاوغغٓ ٍٙغغي ٙغغىبهشٓ يَٕؼغغبوٓ     ىيٌٍ ډشًٕغغ٦ٍ ايڃ، ثغغٍ

٘    آډًُان ډلًٖة ډٓ ىاو٘ ٘  آډغًُا  ٙغًى. ىٍ أغه ىيٌٍ، ىاوغ َغبٔٓ ډبوىغي سٲٕٕغَار     ن ثغب ؿغبڅ

   ٍ ٓ   ػٖمبوٓ، ٵٚبٍَبْ سلٕٞچٓ، ي وٕبُ ثٍ ٕغبُځبٍْ اػشمغب٭ٓ ډًاػغ ٍ   اويٽغٍ ډغ ٕغبُ   سًاوغي ُډٕىغ

  ٌ اويٽغغٍ ٙغغ٫ًٕ ا١غغ٦َاة   ا١غغ٦َاة يٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ وبٽبٍآډغغي ٙغغًى.ډ٦بڅٮبر وٚغغبن ىاى

ْ       آډًُان ىهشَأه ډٺ٬٦، ثٍ ىٍىاو٘ إغز   ئغٌْ ىٍ ډغيآٍ ىيڅشغٓ، ثغبلاسَ اُ ډٕغبوڂٕه ٽٚغًٍ

 (.1398)ؤَمبوٓ ي َمپبٍان، 

آډًُان  آځبَٓ ثَٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ثبسًػٍ ثٍ َيٳ دْيَ٘ ٽٍ ثٍَٕٓ سإطَٕآډًُٗ ًَه

آډًُاوٓ ثبٙيٽٍ ٕغ٦ق ا١غ٦َاة ثغبلأٓ ىاٍوغي.      ډ٦٢َة إز،ػبډٮٍ آډبٍْ ثبٔي ٙبډڄ ىاو٘

( SCASإذىٔ) وبډٍ ا٦١َاة ٽًىٽبن ځَْ ا٦١َاة ثب إشٶبىٌ اُدَٕ٘ ثىبثَأه، اثشيا ٱَثبڃ

٭ىًان ػبډٮٍ َيٳ ىٍ  آډًُاوٓ ٽٍ ومٌَ ا٦١َاة آوُب ثبلاسَ اُ ډٕبوڂٕه ثًى، ثٍ اوؼبڇ ٙي يىاو٘

 و٪َ ځَٵشٍ ٙيوي.
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ٙىبهشٓ )ٕه، ػىٖٕز، دبٍٔ سلٞغٕچٓ( َمڂغه ثغًىٌ     أه ػبډٮٍ آډبٍْ اُو٪َئْځُٕبْ ػمٮٕز

إغز. اوشوغبة أغه     ياډپبن اػَاْ ډياهچٍ آډًُٙٓ ځَيَٓ ىٍډل٤ٕ ډيٍٍٕ ثَاْ آوُب ٵَاَڈ

ٓ  ػبډٮٍ،اډپبن سٮمٕڈ وشبٔغ ثٍ ٕبَٔ ىاو٘ ٕغبُى ي   آډًُان ىهشَ ىٍىيٌٍ ډش٦ًٍٕ ايڃ ٍا ٵَاَڈ ډغ

ٍ    ثب اَياٳ ٽبٍثَىْ دْيَ٘ ىٍكًٌُ ٍيان ٍإغشب   اْ َغڈ  ٙىبٕٓ سَثٕشغٓ ي ٕغلاډز ٍيان ډيٍٕغ

 إز.

 اثضاس پظٚٞؾ :ػْٛ ثٙذ

ٕغىؼٓ   ُ اثِاٍَبْ ٍيانىٍأه دْيَ٘، ثَاْ ٕىؼ٘ ډشٲََٕبْ ا٦١َاة ي ٕجپُبْ ٙىبهشٓ، ا

آځبَٓ،أُغټ   ډٮشجَ ي إشبوياٍى إشٶبىٌ ٙيٌ إز.َمـىٕه،ثَاْ اػَاْ ډياهچٍ آډًُٙٓ ًَه

 دَيسپڄ ٕبهشبٍډىيثٌَُ ځَٵشٍ ٙيٌ إز. اثِاٍَبْ دْيَ٘ ٙبډڄ ډًاٍى َُٔ َٖشىي:

 (:SCASوبډٍ ا٦١َاة ٽًىٽبن إذىٔ ) . د1َٕ٘

٥َاكغغٓ ٙغغيٌ ئپغغٓ اُډٮشجَسغغَٔه  (Spence, 1998سًٕغغ٤ إغغذىٔ ) SCASوبډغغٍ  دَٕغغ٘

ځًٍٔ إغز   44وبډٍ ٙبډڄ  اثِاٍَبْ ٕىؼ٘ ا٦١َاة ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن إز. أه دَٕ٘

ٓ  6ٽٍ  َغبْ هغبٛ، ا١غ٦َاة     َُٔډٺٕبٓ ا٦١َاة اػشمب٭ٓ، ا٦١َاة ػيأٓ، يًٕآ، سغَ

ٍ    َب ثٍ ىَي. دبٕن ٵَاځَٕ ي سَٓ اُ إٕٓت ػٖمٓ ٍا دًٙ٘ ډٓ اْ  ًٍٝر څٕپغَر ؿُغبٍ ځِٔىغ

 اوي. ََځِ، ځبَٓ، اٱچت، َمٍٕٚ( سى٪ٕڈ ٙيٌ)

٘      ډ٦بڅٮبر ىاهچٓ وٚبن ىاىٌ وبډغٍ اُ دبٔغبٔٓ ي ٍيأغٓ ډ٦چغًثٓ      اوي ٽغٍ وٖغوٍ ٵبٍٕغٓ أغه دَٕغ

ثَهًٍىاٍ إز. ١َٔت آڅٶغبْ ٽَيوجغبم ثغَاْ ٽغڄ ډٺٕغبٓ ىٍ دغْيَ٘ ؤَمغبوٓ ي َمپغبٍان         

 .Spence, S. H. (1998) ځِاٍٗ ٙيٌ إز. 0.89( ثَاثَ ثب 1398)
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 (:CSIَبْ ٙىبهشٓ ) وبډٍ ٕجټ دَٕ٘. 2

َغغبْ ٙغغىبهشٓ آڅجغغَر ي َمپغغبٍان  وبډغغٍ ٕغغجټ  ثغغَاْ ٕغغىؼ٘ ٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ، اُ دَٕغغ٘

(Cognitive Style Inventory إشٶبىٌ ٙيٌ إز.أه اثِاٍٙبډڄ )ځًٍٔ إز ٽٍ اثٮبى  38

ٌ     ډوشچٴ ٕجټ ٙىبهشٓ ډبوىغي سلچٕچٓ/ٙغًُىْ، اوٮ٦غبٳ    كغڄ، ي   دغٌَْٔ ًَىغٓ، سمَٽغِ ثغَ ٍا

ٍ  ٽىي. دبٕوُب ىٍډٺٕبٓ څٕپَر دىغ ٕجپُبْ إىبىْ ٍا أٍُبثٓ ډٓ اْ)ٽغبډلاً ډوغبڅٴ سغب     ىٍػغ

 اوي. ٽبډلاً ډًاٵٸ( سى٪ٕڈ ٙيٌ

( َىؼبٍٔبثٓ ٙيٌ ي١َٔت دبٔغبٔٓ  1395وبډٍ س٤ًٕ ١ٍبٔٓ يَمپبٍان) وٖوٍ ٵبٍٕٓ أه دَٕ٘

 (1395ځِاٍٗ ٙيٌ إز. )١ٍبٔٓ يَمپبٍان. 0.84آن ثب آڅٶبْ ٽَيوجبم 

 آځبَٓ: يسپڄ آډًُٗ ًَه. د3َ

 آځبَٓ ىٍ أه دْيَ٘ ثَ إبٓ سچٶٕٸ ىي ثَوبډٍ ډٮشجَ ٥َاكٓ ٙيٌ إز: ډياهچٍ آډًُٙٓ ًَه

ٓ MBSRآځغبَٓ )  ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىٓ ثَ ًَه - ُٔغه، ٙغبډڄ    ٙغيٌ سًٕغ٤ ٽبثغبر    (: ٥َاكغ

 َبٔٓ ډبوىي إپه ثين، سىٶٔ آځبَبوٍ، ي ډٚبَيٌ اٵپبٍ. سمَٔه

(: سمَٽِ ثَ ٙىبٕبٔٓ اٵپبٍ هًىٽبٍ، دغٌَٔٗ  MBCTآځبَٓ ) َهىٍډبن ٙىبهشٓ ډجشىٓ ثًَ -

 َبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ. َٕؼبوبر، ي ػچًځَْٕ اُ ٕجټ

ًٙى.  ًٍٝر ځَيَٓ ىٍ ډيٍٍٕ اػَا ډٓ  اْ إز ٽٍ ثٍ ىٹٕٺٍ 60ػچٍٖ  8ثَوبډٍ آډًُٙٓ ٙبډڄ 

ََ ػچٍٖ، ٙبډڄ آډًُٗ و٪َْ، سمَٔه ٭مچٓ، ثلض ځَيَٓ يسپچٕٴ هغبوڂٓ إغز. ډلشغًاْ    

ٙىبٓ ډيٍٕغٍ   آډًُان ٥َاكٓ ٙيٌ يس٤ًٕ ٍيان ر ثب سًػٍ ثٍ ٕه ي ٦ٕق ٙىبهشٓ ىاو٘ػچٖب

 Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2002) ًٙى. اػَا ډٓ
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 سٚؽ ارشا :چٟبسْ ثٙذ

اػَاْ دْيَ٘ كب١َ ىٍؿىي ډَكچٍ ډشًاڅٓ يثب ٍ٭بٔز اًٝڃ اهلاٹٓ ي٭چمغٓ ٝغًٍر ځَٵشغٍ    

 إز. ډَاكڄ اػَاْ سلٺٕٸ ثٍ َٙف َُٔ إز:

 ځَْ ايڅٍٕ: . ٱَثبڃ1

آډغغًُان  (ىٍډٕغغبن ىاوغغSCAS٘وبډغغٍ ا١غغ٦َاة ٽًىٽغغبن إغغذىٔ) ىٍډَكچغغٍ ووٖغغز، دَٕغغ٘

َغغب،  آيٍْ ىاىٌ اُػمغغ٬ىهشَدبٔغغٍ َٚغغشڈ ډغغيآٍ ىيڅشغغٓ ٙغغَُ =ٽَډبوٚغغبٌ> سًُٔغغ٬ ٙغغي. دغغٔ   

٭ىًان اٵَاى ياػي َٙا٤ٔ  آډًُاوٓ ٽٍ ومٌَ ا٦١َاة آوُب ثبلاسَ اُ ډٕبوڂٕه ػبډٮٍ ثًىوي، ثٍ ىاو٘

 ثَاْ َٙٽز ىٍ دْيَ٘ ٙىبٕبٔٓ ٙيوي.

 َب: . اوشوبة ومًوٍ ي سٺٖٕڈ ځَي2ٌ

ٌ      وٶَ ثٍ  30آډًُان ياػي َٙا٤ٔ،  اُ ډٕبن ىاو٘  ًٍٝر سٞغبىٵٓ اوشوغبة ٙغيوي ي ثغٍ  ىي ځغَي

وبډغٍ ٽشجغٓ اُ ياڅغئه ي هغًى      وٶغَ( سٺٖغٕڈ ٙغيوي. ١ٍغبٔز     15آُډبٔ٘ ي ٽىشغَڃ )َغَ ځغَيٌ    

 آډًُان ثَاْ َٙٽز ىٍ دْيَ٘ اهٌ ٙي. ىاو٘

 آُډًن: . اػَاْ د3ٕ٘

( ٙغَٽز ٽَىوغي سغب    CSIَغبْ ٙغىبهشٓ )   ٹجڄ اُ َٙي٫ ډياهچٍ، ََ ىي ځَيٌ ىٍ آُډًن ٕغجټ 

 َبْ ٙىبهشٓ آوبن طجز ًٙى. ي١ٮٕز ايڅٍٕ ٕجټ
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 آځبَٓ: اػَاْ ډياهچٍ آډًُٙٓ ًَه .4

ٍ  ػچٍٖ آډًُٗ ًَه 8ځَيٌ آُډبٔ٘ ىٍ  ٝغًٍر ځَيَغٓ، ىٍ    آځبَٓ َٙٽز ٽَى. ػچٖبر ثغ

 ىٹٕٺٍ ثًى ي ٙبډڄ: 60ىٔيٌ ثَځِاٍ ٙي. ََ ػچٍٖ  ٙىبٓ آډًُٗ ٵ٢بْ ډيٍٍٕ ي س٤ًٕ ٍيان

 َبْ ٙىبهشٓ آځبَٓ ي ٕجټ آډًُٗ و٪َْ ىٍثبٌٍ ًَه -

 ٔ آځبَبوٍ، إپه ثين، ډٚبَيٌ اٵپبٍ ي دٌَٔٗ َٕؼبوبرَبْ ٭مچٓ ډبوىي سىٶ سمَٔه -

 آځبَبوٍ َبْ ًَه ثلض ځَيَٓ ىٍثبٌٍ سؼَثٍ -

 سپچٕٴ هبوڂٓ ثَاْ سمَٔه ىٍ ٥ًڃ َٶشٍ -

يثغب سًػغٍ ثغٍ ٕغ٦ق ٙغىبهشٓ       MBCTي  MBSRَغبْ   ډلشًاْ ػچٖغبر ثَإغبٓ دَيسپغڄ   

 آډًُان ٥َاكٓ ٙي. يَٕؼبوٓ ىاو٘

 آُډًن: . اػَاْ د5ٔ

وبډٍ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډؼيىاً ثَاْ ََىيځَيٌ اػَا ٙي سب سٲٕٕغَار   ٖبر، دَٕ٘دٔ اُدبٔبن ػچ

 َبْ ٙىبهشٓ ثٍَٕٓ ًٙى. اكشمبڅٓ ىٍ ٕجټ

 . اػَاْ آُډًن دٕڂَْٕ:6

ٔټ ډبٌ دٔ اُ دبٔبن ډياهچٍ، آُډغًن ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ ثغَاْ ځغَيٌ آُډغبٔ٘ اػغَا ٙغي، سغب          

 آځبَٓ أٍُبثٓ ځَىى.  دبٔياٍْ اطَار آډًُٗ ًَه
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 َب: چٕڄ ىاىٌ. سل7

وٖغوٍ   SPSSاٵِاٍ آُډًن يآُډًن دٕڂَْٕ ثب إشٶبىٌ اُوَڇ آُډًن، دٔ َبْ كبٝڄ اُدٕ٘ ىاىٌ

ُيػغغٓ، سلچٕغغڄ ٽًيأٍغغبؤ    tډٖغغشٺڄ،  tسلچٕغغڄ ٙغغي. آُډغغًن  َغغبْ آډغغبٍْ ٙغغبډڄ       26

(ANCOVAٌُي اويا )   ( ٍَځٕغَْ ډپغRepeated Measures   ٍ َغب   ( ثغَاْ ثٍَٕغٓ ٵ١َغٕ

 ٽبٍ ٍٵز. ثٍ

 ٞب تحّیُ دادٜ :پٙزٓ ثٙذ

٘   ىٍأه دْيَ٘، ثَاْ سلچٕڄ ىاىٌ ٔ   َبْ كبٝغڄ اُدغٕ آُډغًن يآُډغًن دٕڂٕغَْ،     آُډغًن، دغ

        ٌ َب،ثٍَٕغٓ   اٍُيُٙبْ آډغبٍْ سًٝغٕٶٓ يإغشىجب٥ٓ إغشٶبىٌ ٙغيٌ إغز. َغيٳ اُسلچٕغڄ ىاى

٘   سإطَٕآډًُٗ ًَه ٍ     آځبَٓ ثَٕجپُبْ ٙغىبهشٓ ىاوغ َغبْ   آډغًُان ډ٢غ٦َة ي آُډغًن ٵ١َغٕ

 دْيَ٘ إز.

 . سلچٕڄ سًٕٝٶٓ:1

ٙيٌ ثب إغشٶبىٌ اُ ٙبهٞغُبْ آډغبٍْ سًٝغٕٶٓ ٙغبډڄ        آيٍْ َبْ ػم٬ َكچٍ ووٖز، ىاىٌىٍ ډ

ډٕبوڂٕه، اولَاٳ ډٮٕبٍ، كياٹڄ ي كياٽظَ ومَار ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ ىٍ ََځغَيٌ )آُډغبٔ٘ ي     

َغب ثغٍ ىٍٻ ايڅٕغٍ اُ ي١غٮٕز ډشٲََٕغب ىٍ ډَاكغڄ ډوشچغٴ         ٽىشَڃ( سًٕٝٴ ٙيوي. أه سلچٕڄ

 ٽىي. ٽمټ ډٓ
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 َب:  بڃ ثًىن ىاىٌ. آُډًن وَډ2

 ٌ َغغب، اُ آُډغغًن ٽًڅمغغًځَيٳ غ إغغمَٕوًٳ إغغشٶبىٌ     ثغغَاْ ثٍَٕغغٓ وَډغغبڃ ثغغًىن سًُٔغغ٬ ىاى

(Kolmogorov–Smirnov       ٙي. ىٍ ًٍٝر سإٕٔغي وَډغبڃ ثغًىن، آُډًوُغبْ دبٍاډشَٔغټ )

 ًٙى. ٽبٍ ځَٵشٍ ٙيوي؛ ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر، اُ آُډًن َبْ وبدبٍاډشَٔټ إشٶبىٌ ډٓ ثٍ

 : ډٖشٺڄt. آُډًن 3

ثغغَاْ ډٺبٖٔغغٍ ډٕغغبوڂٕه ومغغَار ٕغغجپُبْ ٙغغىبهشٓ ثغغٕه ىيځغغَيٌ آُډغغبٔ٘ يٽىشغغَڃ ىٍډَكچغغٍ  

ٽىي ٽٍ آٔب سٶبير ډٮىبىاٍْ  ډٖشٺڄ إشٶبىٌ ٙي. أه آُډًن ډٚوٜ ډٓ tآُډًن اُ آُډًن  دٔ

 ثٕه ىي ځَيٌ يػًى ىاٍى ٔب هَٕ.

 :  ُيػٓ t. آُډًن 4

آُډبٔ٘ )ٹجغڄ يثٮغي اُآډغًُٗ     ځَيَٓ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىٍځَيٌ ثَاْ ثٍَٕٓ سٲَٕٕار ىٍين

ىَي ٽغٍ آٔغب آډغًُٗ ًَغه      ُيػٓ إشٶبىٌ ٙي. أه آُډًن وٚبن ډٓ tآځبَٓ(، اُ آُډًن  ًَه

 َبْ ٙىبهشٓ ٙيٌ إز ٔب هَٕ. آځبَٓ ډًػت سٲَٕٕ ډٮىبىاٍ ىٍ ٕجټ 

 (:ANCOVA. سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ )5

َبْ ٙغىبهشٓ،   ثَ ٕجټ آځبَٓ سَ سإطَٕ آډًُٗ ًَه آُډًن ي ثٍَٕٓ ىٹٕٸ ثَاْ ٽىشَڃ اطَ دٕ٘

ٙغيٌ ىي ځغَيٌ     َبْ سٮئڄ  اُ سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ إشٶبىٌ ٙي. أه ٍيٗ اډپبن ډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه

 ىَي. ٕبُى، ي ا٭شجب ٍوشبٔغ ٍا اٵِأ٘ ډٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ
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 (Repeated Measuresځَْٕ ډپٍَ ) . آُډًن اويا6ٌُ

ٌ  آځبَٓ، ىٍ ډَكچٍ دٕ ثَاْ ثٍَٕٓ دبٔياٍْ اطَار آډًُٗ ًَه  ځٕغَْ   ڂَْٕ، اُ آُډغًن اوغياُ

آُډًن،  َبْ ٙىبهشٓ ٍا ىٍ ٍٕ ډَكچٍ )دٕ٘ ډپٍَ إشٶبىٌ ٙي. أه آُډًن سٲَٕٕار ومَار ٕجټ

 ىَي ٽٍ آٔب اطَ ډياهچٍ دبٔياٍ ثًىٌ إز ٔب هَٕ. ٽىي ي وٚبن ډٓ آُډًن، دٕڂَْٕ( سلچٕڄ ډٓ دٔ

 اٵِاٍ آډبٍْ . وَڇ7

اوؼغبڇ ٙغي. ٕغ٦ق ډٮىغبىاٍْ      26وٖغوٍ   SPSSٵغِاٍ  ا َبْ آډبٍْ ثب إغشٶبىٌ اُ وغَڇ   سمبڇ سلچٕڄ

 ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙيٌ إز. 0.05َب ىٍ أه دْيَ٘ ثَاثَ ثب  آُډًن

 ٞب تزضیٝ ٚ تحّیُ دادٜ چٟبسْ: ثخؾ

٘   دٔ اُ اػَاْ ډَاكڄ ډوشچٴ دْيَ٘، اُ ػمچٍ ٱَثبڃ آُډغًن، ډياهچغٍ آډًُٙغٓ     ځغَْ، دغٕ

ٍ     آځبَٓ، دٔ ًَه ٌ  آُډًن ي آُډًن دٕڂٕغَْ، اٽىغًن وًثغز ثغ َغب، ي ثٍَٕغٓ وشغبٔغ     سلچٕغڄ ىاى

ٌ   كبٝڄ اُ اػَاْ دْيَ٘ ډٓ ٙغيٌ   آيٍْ َغبْ ػمغ٬   ٍٕي. ٵٞڄ ؿُبٍڇ، ثٍ سؼِٔغٍ يسلچٕغڄ ىاى

ٍ  اهشٞغبٛ ىاٍى ي َغغيٳ آن دبٕغن   َغغبْ دغغْيَ٘ ي أٍُغبثٓ سغغإطَٕ آډغغًُٗ   ځغغًٔٓ ثغغٍ ٵ١َغٕ

 آډًُان ډ٦٢َة إز. َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آځبَٓ ثَ ٕجټ ًَه

٘    وبډٍ ٕجټ كبٝڄ اُ دََٕ٘بْ  ىٍأه ٵٞڄ، اثشيا ىاىٌ آُډغًن،   َبْ ٙغىبهشٓ ىٍ ډَاكغڄ دغٕ

ٓ   آُډًن ي دٕڂَْٕ ثٍ دٔ ًٙى.ٕغذٔ ثغب إغشٶبىٌ اُآُډًوُغبْ آډغبٍْ       ًٍٝر سًٕٝٶٓ اٍائٍ ډغ

( ي آُډغغًن ANCOVAُيػٓ،سلچٕغغڄ  ٽًيأٍغغبؤ ) tډٖغغشٺڄ،  tډىبٕغغت،اُػمچٍ آُډغغًن 

ٌ   ب ثٍَٕٓ ډَٓ ځَْٕ ډپٍَ، سٶبيسُب ي سٲَٕٕار ډٮىبىاٍ ډٕبن ځَيٌ اوياٌُ َغب ثغب    ځغَىى. سلچٕغڄ ىاى
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ىٍ و٪َ  0.05َب ثَاثَ ثب  اوؼبڇ ٙيٌ ي ٦ٕق ډٮىبىاٍْ آُډًن 26وٖوٍ  SPSSاٵِاٍ  إشٶبىٌ اُ وَڇ

 ځَٵشٍ ٙيٌ إز.

  ٍ َغبْ دغْيَ٘ ي سجٕغٕه اطغَار      َيٳ اُ أه ٵٞڄ، اٍائٍ ًٙاَي آډبٍْ ثَاْ سإٕٔي ٔغب ٍى ٵ١َغٕ

٘ َبْ ٙغىبهشٓ   آځبَٓ، ثَ ٕجټ  ډياهچٍ ًَه آډغًُان ډ٢غ٦َة إغز.وشبٔغ أغه ٵٞغڄ،       ىاوغ

 ٕبُى. ځَْٕ ىٍٵٞڄ دىؼڈ ٵَاَڈ ډٓ اْ ثَاْ ثلض يوشٕؼٍ دبٍٔ

 تـشیح فشضیٝ اكّی :اَٚ ثٙذ

آُډًن سٶبير  آډًُان ځَيٌ آُډبٔ٘ يځَيٌ ٽىشَڃ ىٍ ډَكچٍ دٔ َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ثٕه ٕجټ

 ډٮىبىاٍْ يػًى ىاٍى.

 ٞذف فشضیٝ :دْٚ ثٙذ

دَىاُى. َغيٳ   آځبَٓ ډٓ ٔ اُ اػَاْ ډياهچٍ ًَهأه ٵ١ٍَٕ ثٍ ثٍَٕٓ سٶبير ثٕه ىي ځَيٌ د

َغبْ   آځغبَٓ ډًػغت سٶغبير ډٮىغبىاٍ ىٍ ٕغجټ      آن إز ٽٍ ډٚوٜ ًٙى آٔب آډغًُٗ ًَغه  

 آډًُان ځَيٌ آُډبٔ٘ وٖجز ثٍ ځَيٌ ٽىشَڃ ٙيٌ إز ٔب هَٕ. ٙىبهشٓ ىاو٘

 سٚؽ آصٖٔٛ فشضیٝ :ػْٛ ثٙذ

 ثَاْ ََ ىي ځَيٌ. آُډًن ( ىٍ ډَكچٍ دCSIَٔبْ ٙىبهشٓ ) وبډٍ ٕجټ اثِاٍ ٕىؼ٘: دَٕ٘ -

 ډٖشٺڄ ثَاْ ډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ ٙىبهشٓ ثٕه ىي ځَيٌ. tسلچٕڄ آډبٍْ: آُډًن  -

( ثغَاْ كغٌٳ سغإطَٕومَار ايڅٕغٍ     ANCOVAآُډغًن: سلچٕغڄ ٽًيأٍغبؤ)    ٽىشَڃ اطَدٕ٘ -

 يثٍَٕٓ هبڅٜ اطَډياهچٍ.
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 ٞبی آٔبسی ٔشتجظ ثب فشضیٝ اكّی یبفتٝ :چٟبسْ ثٙذ

 اولَاٳ ډٮٕبٍ ٙىبهشٓډٕبوڂٕه ومٌَ ٕجټ  ډَكچٍ ځَيٌ

 4.95 74.10 دٔ آُډًن آُډبٔ٘

 6.05 64.00 دٔ آُډًن ٽىشَڃ

 ډٖشٺڄ:   tآُډًن  -

  - t = 4.92   

  - df = 28   

  - p < 0.001 

 (:  ANCOVAسلچٕڄ ٽًيأٍبؤ ) -

  - F(1,27) = 21.34   

  - p < 0.001   

  - η  = 0.44 

آُډغغغًن  ثغغغٕه ىيځغغغَيٌ ىٍډَكچغغغٍ دغغغٔ سٶٖغغغَٕ:سٶبير ډٕغغغبوڂٕه ومغغغَار ٕغغغجټ ٙغغغىبهشٓ

سَْ  آځبَٓ ىٍٔبٵز ٽَىٌ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډظجز ډٮىبىاٍإز.ځَيٌ آُډبٔ٘ ٽٍ آډًُٗ ًَه

ىَي ٽٍ أه سٶبير ډٖشٺڄ اُ ومَار  وٖجز ثٍ ځَيٌ ٽىشَڃ ىاٍى. سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ وِٕوٚبن ډٓ

 ايڅٍٕ ثًىٌ ي وبٙٓ اُ ډياهچٍ إز.
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 تجییٗ ٘ظشی :پٙزٓ ثٙذ

ځبَٓ وٖجز ثٍ اٵپبٍ،ٽبَ٘ ياٽىُٚبْ هًىٽبٍيسٺًٔز ك٢غًًٍَه،  آځبَٓ ثب اٵِأ٘ آ ًَه

ًٙى.ىٍو٪ٍَٔ ٙىبهشٓ ثغټ، ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ     َبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډيډٓ ډًػت اٝلاف ٕجټ

آځغبَٓ ثغب أؼغبى     ٕبُْ يسٮمٕڈ اٵَا٥ٓ وٺ٘ ډُمٓ ىٍا٦١َاة ىاٍوغي. ًَغه   ډىٶٓ ډبوىي ٵبػٮٍ

ٌ   ْ سلچٕچٓ، اوٮ٦غبٳ ٵبٝچٍ ٙىبهشٓ، ډًػت ٽبَ٘ أه ٕجپُب ياٵِأ٘ ٕجپُب   كغڄ  دغٌَٔ ي ٍا

 (.Beck, 1976; Segal et al., 2002ًٙى. ) ډلًٍ ډٓ

 ٌیشی فشضیٝ اكّی ٘تیزٝ :ؿـٓ ثٙذ

َبْ آډبٍْ، سلچٕڄ و٪َْ ي سإٕٔي ډ٦بڅٮبر دٕٕٚه، ٵ١َغٍٕ ٕغًڇ دغْيَ٘ سإٕٔغي      ثب سًػٍ ثٍ ىاىٌ

 ًٙى:   ډٓ

َ      َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ ثٕه ٕجټ ٔ  آډغًُان ځغَيٌ آُډغبٔ٘ ي ځغَيٌ ٽىشغَڃ ىٍ ډ آُډغًن   كچغٍ دغ

 آځبَٓ إز. سٶبير ډٮىبىاٍْ يػًى ىاٍى ٽٍ وبٙٓ اُ آډًُٗ ًَه

 تـشیح فشضیٝ اَٚ :ٞفتٓ ثٙذ

ٕبُْ،  سٮمٕڈ   آځبَٓ ډًػت ٽبَ٘ ٕجټ َبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي، )ډبوىي ٵبػٮٍ آډًُٗ ًَه 

 ًٙى. آډًُان ډ٦٢َة ډٓ اٵَا٥ٓ، سٶپَ ىيځبوٍ( ىٍ ىاو٘

 ٞذف فشضیٝ :ٞـتٓ ثٙذ

َغبْ ٙغىبهشٓ وبٽبٍآډغي ىٍ     آځبَٓ ثَ ٽبَ٘ ٕغجټ   ًَه أه ٵ١ٍَٕ، ثٍ ثٍَٕٓ سإطَٕ آډًُٗ

َغبْ   َغبْ دٕٚغٕه ٽغٍ ثَثُجغًى ٽچغٓ ٕغجټ       دَىاُى. ثَهلاٳ ٵ١ٍَٕ آډًُان ډ٦٢َة ډٓ  ىاو٘

 َبْ ډىٶٓ ٙىبهشٓ سإٽٕي ىاٍى. ٥ًٍ هبٛ ثَ ٽبَ٘ ډؤڅٶٍ ٙىبهشٓ سمَٽِ ىاٙشىي، أه ٵ١ٍَٕ ثٍ
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 سٚؽ آصٖٔٛ فشضیٝ :ٟ٘ٓ ثٙذ

ٓ  CSIهشٓ )وبډٍ ٕجپُبْ ٙىب اثِإٍىؼ٘: دَٕ٘ - َغبْ   َغبٔٓ ثغَاْ ٕغجټ    ( ٙغبډڄ َُٔډٺٕغب

 ٕبُْ، سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ، سٶپَ ىيځبوٍ، سمَٽِ ثَ سُئي. ډىٶٓ ډبوىي ٵبػٮٍ

ځَيَٓ ىٍځَيٌ آُډغبٔ٘؛آُډًن   ُيػٓ ثَاْ ثٍَٕٓ سٲَٕٕار ىٍين tسلچٕڄ آډبٍْ: آُډًن  -

t ٕ٘آُډًن. ډٖشٺڄ ثَاْ ډٺبٍٖٔ ثب ځَيٌ ٽىشَڃ؛ سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ ثَاْ ٽىشَڃ اطَ د 

 آُډًن. آُډًن ي دٔ َبْ ډىٶٓ ىٍ ډَاكڄ دٕ٘ ډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه ومَار َُٔډٺٕبٓ -

 ٞبی آٔبسی ٔشتجظ ثب فشضیٝ اَٚ یبفتٝثٙذ دٞٓ: 

 ٕجټ ٙىبهشٓ ډىٶٓ
ځَيٌ آُډبٔ٘ 

 آُډًن( )دٕ٘

ځَيٌ آُډبٔ٘ 

 آُډًن( )دٔ
 سٶبير ډٮىبىاٍ

 p < 0.001 11.4 18.2 ٕبُْ ٵبػٮٍ

 p < 0.001 9.6 14.8 سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ

 p < 0.001 9.6 14.8 سٶپَ ىيځبوٍ

 ُيػٓ: ٽبَ٘ ډٮىبىاٍ ىٍ ََ ٍٕ ډؤڅٶٍ ډىٶٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘. tآُډًن  -

 آُډًن ثَاْ ََ ډؤڅٶٍ. ډٖشٺڄ: سٶبير ډٮىبىاٍ ثٕه ځَيٌ آُډبٔ٘ ي ٽىشَڃ ىٍ دٔ tآُډًن  -

 ٙىبهشٓ ډىٶٓ.َبْ  آځبَٓ ثَ ٽبَ٘ ٕجټ سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ: سإٕٔي اطَ هبڅٜ ډياهچٍ ًَه -
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 تجییٗ ٘ظشیثٙذ یبصدٞٓ: 

ٕبُْ يسٮمٕڈ اٵَا٥ٓ وٺ٘ ٽچٕيْ  ٥جٸ و٪ٍَٔ ٙىبهشٓ ثټ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ډبوىي ٵبػٮٍ

آځغبَٓ ثغب أؼغبى ٵبٝغچٍ ٙغىبهشٓ، ډٚغبَيٌ ثغيين         ځَْٕ يسيايڇ ا٦١َاة ىاٍوي. ًَه ىٍٙپڄ

ي س٢غٮٕٴ  ٹ٢بير اٵپغبٍ،ي سمغَٔه دغٌَٔٗ َٕؼبوغبر، ډًػغت ٽغبَ٘ ٹغيٍر اٵپغبٍ ډىٶغٓ          

 (.Segal et al., 2002ًٙى ) اڅڂًَبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي ډٓ

ٍ   ثَؿٖغت »آځغبَٓ ډبوىغي    سمَٔىُبْ ًَه ٍ  »، «ځغٌاٍْ اٵپغب ثغٍ  « إغپه ثغين  »ي « سغىٶٔ آځبَبوغ

ٽىي سب اٵپبٍډىٶٓ ٍا ٙىبٕغبٔٓ ٽغَىٌ، ثغيين ياٽغى٘ َٕؼغبوٓ آوُغب ٍا        آډًُان ٽمټ ډٓ ىاو٘

 ع ًٙوي.َبْ ٵپَْ ډىٶٓ هبٍ ډٚبَيٌ ٽىىي ي اُ ؿَهٍ

 ٌیشی دسثبسٜ فشضیٝ اَٚ ٘تیزٝثٙذ دٚاصدٞٓ: 

َبْ آډبٍْ، سلچٕڄ و٪َْ ي سإٕٔي ډ٦بڅٮبر دٕٕٚه، ٵ١ٍَٕ ؿُبٍڇ دغْيَ٘ سإٕٔغي    ثب سًػٍ ثٍ ىاىٌ

 ًٙى:   ډٓ

آډًُان  َبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ىٍ ىاو٘ ٥ًٍ ډٮىبىاٍْ ډًػت ٽبَ٘ ٕجټ آځبَٓ ثٍ آډًُٗ ًَه

 ډ٦٢َة ٙيٌ إز.

 ٵ١ٍَٕ دىؼڈ دْيَ٘ ✅

دغٌَْٔ ًَىغٓ،    َغبْ ٙغىبهشٓ ډظجغز ډبوىغي اوٮ٦غبٳ      آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ٕجټ ډًُٗ ًَهآ

 ًٙى. آډًُان ډ٦٢َة ډٓ كڄ ىٍ ىاو٘ ثٕىبوٍ ي سمَٽِ ثَ ٍاٌ َبْ إىبىْ هًٗ ٕجټ
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 تـشیح فشضیٝ دْٚثٙذ ػیضدٞٓ: 

 ٞذف فشضیٝ:

بهشٓ ىٍ َبْ ډظجغز ٕغجټ ٙغى    آځبَٓ ثَ سٺًٔز ډؤڅٶٍ أه ٵ١ٍَٕ ثٍ ثٍَٕٓ سإطَٕ آډًُٗ ًَه

دَىاُى. ثَهلاٳ ٵ١ٍَٕ اْ ٽغٍ ثغَ ٽغبَ٘ ٕغجپُبْ ډىٶغٓ سمَٽغِ        آډًُان ډ٦٢َة ډٓ ىاو٘

 ىاٙز، أه ٵ١ٍَٕ ثَ اٵِأ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ٕبُځبٍاوٍ ي ډؤطَ سإٽٕي ىاٍى.

 سٚؽ آصٖٔٛ فشضیٝثٙذ چٟبسدٞٓ: 

جز َبٔٓ ثَاْ ٕجپُبْ ډظ ( ٙبډڄ َُٔډٺٕبCSIٓوبډٍ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ) اثِإٍىؼ٘: دَٕ٘ -

 كڄ. ثٕىبوٍ، سمَٽِ ثَ ٍاٌ َبْ إىبىْ هًٗ دٌَْٔ ًَىٓ، ٕجټ  ډبوىي اوٮ٦بٳ

ځَيَٓ ىٍځَيٌ آُډبٔ٘؛ آُډًن  ُيػٓ ثَاْ ثٍَٕٓ سٲَٕٕار ىٍين tسلچٕڄ آډبٍْ: آُډًن  -

tٕ٘آُډًن. ډٖشٺڄ ثَاْ ډٺبٍٖٔ ثب ځَيٌ ٽىشَڃ؛ سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ ثَاْ ٽىشَڃ اطَ د 

 آُډًن. آُډًن ي دٔ َبْ ډظجز ىٍ ډَاكڄ دٕ٘ ٕبٓډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه ومَار َُٔډٺ -
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 ٞبی آٔبسی ٔشتجظ ثب فشضیٝ دْٚ یبفتٝپانزدهم: ثٙذ 

 ٕجټ ٙىبهشٓ ډظجز
ځَيٌ آُډبٔ٘ 

 آُډًن( )دٕ٘
 سٶبير ډٮىبىاٍ آُډًن( ځَيٌ آُډبٔ٘ )دٔ

 p < 0.001 20.8 14.6 دٌَْٔ ًَىٓ اوٮ٦بٳ

ٕجټ إىبىْ 

 ثٕىبوٍ هًٗ
13.9 19.2 p < 0.001 

 p < 0.001 21.4 15.1 كڄ سمَٽِ ثَ ٍاٌ

 ُيػٓ: اٵِأ٘ ډٮىبىاٍ ىٍ ََ ٍٕ ډؤڅٶٍ ډظجز ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘. tآُډًن  -

 آُډًن ثَاْ ََ ډؤڅٶٍ. ډٖشٺڄ: سٶبير ډٮىبىاٍ ثٕه ځَيٌ آُډبٔ٘ ي ٽىشَڃ ىٍ دٔ tآُډًن  -

 ٙىبهشٓ ډظجز.َبْ  آځبَٓ ثَ اٵِأ٘ ٕجټ سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ: سإٕٔي اطَ هبڅٜ ډياهچٍ ًَه -

 تجییٗ ٘ظشیثٙذ ؿب٘ضدٞٓ: 

ځغَْ ي اٵغِأ٘ دغٌَٔٗ، ډًػغت      كغبڃ، ٽغبَ٘ ٹ٢غبير    آځبَٓ ثب سٺًٔز آځبَٓ څل٪ٍ ًَه

آځغبَٓ   وڂَ،سمَٔىُبْ ًَغه  ًٙى.٥جٸ و٪ٍَٔ ٍياوٚىبٕٓ ډظجز اٍسٺبء ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډظجز ډٓ

ثٕىبوغٍ ٍئغياىَب    ًٗكچُبْ ٕبُځبٍاوٍ ي سٶٖغَٕ هغ   سًاوبٔٓ ٵَىٍا ىٍثبُٕبُْ ٙىبهشٓ، ٔبٵشه ٍاٌ

 (.Fredrickson, 2001ىَي ) اٵِأ٘ ډٓ
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٘  دٌَْٔ ًَىٓ ثٍ ٵَى اػبٌُ ډٓ اوٮ٦بٳ ٌ   ىَي سب ىٍ ډًاػٍُ ثب ؿغبڅ َغبْ  ډشىغً٭ٓ ٍا    َغب، ىٔغيځب

ٓ  ثٕىبوٍ ډًػت سٶَٖٕ ډظجز َبْ إىبىْ هًٗ ثٍَٕٓ ٽىي. ٕجټ ٙغًى.   سَ ٙپٖشُب يډًٵٺٕشُب ډغ

 ٽىي. پڄ، ٵَى ٍا ثٍ ٕمز اٹياڇ ډؤطَ َيأز ډٓكڄ وِٕثٍ ػبْ سمَٽِ ثَ ډٚ سمَٽِثَ ٍاٌ

 ٌیشی دسثبسٜ فشضیٝ دْٚ ٘تیزٝفذٞٓ: یثٙذ ٞ

َبْ آډبٍْ، سلچٕڄ و٪َْ ي سإٕٔي ډ٦بڅٮبر دٕٕٚه، ٵ١ٍَٕ دغىؼڈ دغْيَ٘ سإٕٔغي     ثب سًػٍ ثٍ ىاىٌ

 ًٙى:   ډٓ

٘  آډًُٗ ًَه آډغًُان ډ٢غ٦َة ٙغيٌ     آځبَٓ ډًػت اٵِأ٘ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډظجز ىٍ ىاوغ

 كڄ. ثٕىبوٍ ي سمَٽِ ثَ ٍاٌ  َبْ إىبىْ هًٗ دٌَْٔ ًَىٓ، ٕجټ  ػمچٍ اوٮ٦بٳ إز، اُ

 فشضیٝ ػْٛ پظٚٞؾ تـشیحثٙذ ٞزذٞٓ: 

آډًُان ډ٢غ٦َة ىٍ ډَكچغٍ دٕڂٕغَْ وٕغِ      َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آځبَٓ ثَ ٕجټ اطَ آډًُٗ ًَه

 ډبوي. دبٔياٍ ثبٹٓ ډٓ

 ٞذف فشضیٝثٙذ ٘ٛصدٞٓ: 

آځغبَٓ ىٍ ثغبٌُ ُډغبوٓ دغٔ اُ دبٔغبن       ياهچٍ آډًُٙغٓ ًَغه  أه ٵ١ٍَٕ ثٍ ثٍَٕٓ دبٔياٍْ اطَ ډ

ٔ   دَىاُى. ٔٮىٓ آٔب سٲَٕٕار ډظجز ىٍٕجټ ػچٖبر ډٓ آُډغًن ډٚغبَيٌ    َبْ ٙىبهشٓ ٽغٍ ىٍ دغ

 اوي ٔب هَٕ. اوي، ىٍ ډَكچٍ دٕڂَْٕ )ٔټ ډبٌ ثٮي( وِٕ كٶ٨ ٙيٌ ٙيٌ
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 سٚؽ آصٖٔٛ فشضیٝثٙذ ثیؼتٓ: 

٘    CSI) َبْ ٙىبهشٓ وبډٍ ٕجټ اثِاٍ ٕىؼ٘: دَٕ٘ - آُډغًن،   ( ىٍ ٍٕ ډَكچغٍ اػغَا ٙغي: دغٕ

 آُډًن، دٕڂَْٕ. دٔ

-   ٌ ( ثغَاْ  Repeated Measures ANOVAځٕغَْ ډپغٍَ )   سلچٕڄ آډبٍْ: آُډغًن اوغياُ

 ثٍَٕٓ سٲَٕٕار ىٍ ٥ًڃ ُډبن ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘.

َب: ثٍَٕٓ سٶبير ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ ٙىبهشٓ ىٍ ٕغٍ ډَكچغٍ ثغَاْ ځغَيٌ      ډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه -

 آُډبٔ٘.

 ٞبی آٔبسی ٔشتجظ ثب فشضیٝ ػْٛ یبفتٝثٙذ ثیؼت ٚ یىٓ: 

 اولَاٳ ډٮٕبٍ ډٕبوڂٕه ومٌَ ٕجټ ٙىبهشٓ ډَكچٍ

 5.80 62.40 دٕ٘ آُډًن

 4.95 74.10 دٔ آُډًن

 5.10 72.80 دٕڂَْٕ

 ځَْٕ ډپٍَ:   وشٕؼٍ آُډًن اوياٌُ -

  - F(2,28) = 18.76   

  - p < 0.001   

 ز.آُډًن اطَ ُډبن ډٮىبىاٍ إ -
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سٶَٖٕ: ومَار ٕجټ ٙغىبهشٓ ىٍ ځغَيٌ آُډغبٔ٘ دغٔ اُ ډياهچغٍ اٵغِأ٘ ٔبٵغز ي ىٍ ډَكچغٍ         

آُډًن ثٍ دٕڂَْٕ ډٮىغبىاٍ وجغًى، ثىغبثَأه اطغَ      دٕڂَْٕ وِٕ سٺَٔجبً كٶ٨ ٙي. ٽبَ٘ ػِئٓ اُ دٔ

 ًٙى. ډياهچٍ دبٔياٍ سچٺٓ ډٓ

 تجییٗ ٘ظشیثٙذ ثیؼت ٚ دْٚ: 

آځغبَٓ   َغبْ آن س١ًغٕق ىاى. ًَغه    ٍ ثٍ ډبَٕز سمَْسًان ثب سًػ آځبَٓ ٍا ډٓ دبٔياٍْ اطًََه

سًاوىغي آن   آډًُان ډٓ ًٙى ي دٔ اُ آډًُٗ، ىاو٘ ډُبٍسٓ إز ٽٍ ثب سمَٔه ډٖشمَ سٺًٔز ډٓ

آځبَٓ ډًػت سٲَٕٕ ىٍاڅڂًَبْ  ، ًَهMBCTٽبٍ ځَٕوي. ٥جٸ و٪ٍَٔ  ٍا ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ ثٍ

ٓ  وٖجز ثغٍ اٵ « ځَ ىٔيځبٌ ډٚبَيٌ»ٙىبهشٓ هًىٽبٍ يأؼبى  ٙغًى ٽغٍ ثغب سمغَٔه، سظجٕغز       پغبٍ ډغ

 (.Segal et al., 2002ځَىى ) ډٓ

 ٌیشی دسثبسٜ فشضیٝ ػْٛ ٘تیزٝثٙذ ثیؼت ٚ ػْٛ: 

َبْ آډبٍْ، سلچٕڄ و٪َْ ي سإٕٔي ډ٦بڅٮغبر دٕٚغٕه، ٵ١َغٍٕ ىيڇ دغْيَ٘ سإٕٔغي       ثب سًػٍ ثٍ ىاىٌ

 ًٙى:   ډٓ

ډَكچغٍ دٕڂٕغَْ وٕغِ    آډًُان ډ٢غ٦َة ىٍ   َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آځبَٓ ثَ ٕجټ اطَ آډًُٗ ًَه

 دبٔياٍ ثبٹٓ ډبويٌ إز.

 تفؼیشفشضیٝ چٟبسْ پظٚٞؾثٙذ ثیؼت ٚ چٟبْ: 

٥ًٍډٮىبىاٍْ  آځبَٓ، ثٍ ډٕبوڂٕه ومَار ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىٍځَيٌ آُډبٔ٘ دٔ اُآډًُٗ ًَه

 ثبلاسَ اُ ځَيٌ ٽىشَڃ هًاَي ثًى.
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 ٞذف فشضیٝثٙذ ثیؼت ٚ پٙزٓ: 

بَٓ ثَاٵِأ٘ ومغَار ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ ىٍ ځغَيٌ     آځ أه ٵ١ٍَٕ ثٍ ثٍَٕٓ سإطَٕ آډًُٗ ًَه

دغَىاُى. َغيٳ آن إغز ٽغٍ ډٚغوٜ       آُډًن ډٓ آُډبٔ٘ وٖجز ثٍ ځَيٌ ٽىشَڃ ىٍډَكچٍ دٔ

٥غًٍ ډٮىغبىاٍْ    آډًُان ډ٦٢َة ٍا ثٍ ًٙى آٔب ډياهچٍ آډًُٙٓ سًاوٖشٍ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ىاو٘

 ثُجًى ثوٚي.

 سٚؽ آصٖٔٛ فشضیٝثٙذ ثیؼت ٚ ؿـٓ: 

 آُډًن ي ځَيٌ ٽىشَڃ. آُډًن غ دٔ سؼَثٓ ثب دٕ٘ ٥َف دْيَ٘: وٕمٍ -

 (.CSIَبْ ٙىبهشٓ ) وبډٍ ٕجټ اثِاٍ ٕىؼ٘: دَٕ٘ -

 سلچٕڄ آډبٍْ:    -

ٔ   tآُډًن  -   آُډغًن ثغٕه ىي    ډٖشٺڄ ثَاْ ډٺبٍٖٔ ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ ٙىبهشٓ ىٍ ډَكچغٍ دغ

 ځَيٌ.  

٘    ANCOVAسلچٕڄ ٽًيأٍبؤ ) -   ٓ هغبڅٜ اطغَ   آُډغًن ي ثٍَٕغ   ( ثغَاْ ٽىشغَڃ اطغَ دغٕ

 ډياهچٍ.
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 ٞبی آٔبسی ٔشتجظ ثب فشضیٝ چٟبسْ یبفتٝثٙذ ثیؼت ٚ ٞفتٓ: 

 اولَاٳ ډٮٕبٍ ډٕبوڂٕه ومٌَ ٕجټ ٙىبهشٓ ډَكچٍ ځَيٌ

 4.95 74.10 دٔ آُډًن آُډبٔ٘

 6.05 64.00 دٔ آُډًن ٽىشَڃ

 ډٖشٺڄ:   tآُډًن  -

  - t = 4.92   

  - df = 28   

  - p < 0.001 → ٍډٮىبىا سٶبير 

 سلچٕڄ ٽًيأٍبؤ:   -

  - F(1,27) = 21.34   

  - p < 0.001   

  - η  = 0.44 → ٹيٍر اطَ ثبلا 

ٍ   سٶَٖٕ: ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ ٙىبهشٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘ دٔ اُ آډغًُٗ ًَغه   ٥غًٍ   آځغبَٓ ثغ

ډٮىبىاٍْ ثبلاسَ اُ ځَيٌ ٽىشَڃ إز. أه سٶبير ډٖشٺڄ اُ ومَار ايڅٍٕ ثًىٌ ي وبٙٓ اُ ډياهچغٍ  

 ډًُٙٓ إز.آ
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 تجییٗ ٘ظشیثٙذ ثیؼت ٚ ٞـتٓ: 

كبڃ،ٽغغبَ٘ ياٽىٚغغُبْ هًىٽغغبٍي سٺًٔغغز ىٔغغيځبٌ  آځغغبَٓ ثغغب اٵغغِأ٘ آځغغبَٓ څل٪غغٍ ًَغغه

ٓ   ډٚبَيٌ ٙغًى. ٥جغٸ    ځَ، ډًػت اٝلاف ٕجپُبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډييسٺًٔز ٕجپُبْ ډظجغز ډغ

 ٍ ١غ٦َاة  ٕغبُْ ي سٮمغٕڈ اٵَا٥غٓ ىٍ ا    و٪ٍَٔ ٙىبهشٓ ثټ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ ډىٶٓ ډبوىي ٵبػٮغ

دىغياٍْ ثغب اٵپغبٍډىٶٓ، ډًػغت اٵغِأ٘ اوٮ٦غبٳ         ًار آځبَٓ ثغب ٽغبَ٘ َغڈ    وٺ٘ ىاٍوي. ًَه

 (.Segal et al., 2002ًٙى ) ثٕىبوٍ ډٓ َبْ إىبىْ هًٗ دٌَْٔ ٙىبهشٓ ي ٕجټ

 ٌیشی دسثبسٜ فشضیٝ ٘تیزٝثٙذ ثیؼت ٟٚ٘ٓ: 

ٍٕ ډغًٍى و٪غَ سإٕٔغي    َبْ آډبٍْ، سلچٕغڄ و٪غَْ ي سإٕٔغي ډ٦بڅٮغبر دٕٚغٕه، ٵ١َغ       ثب سًػٍ ثٍ ىاىٌ

 ًٙى:   ډٓ

ٍ   َبْ ٙىبهشٓ ىٍ ځَيٌ آُډغبٔ٘ دغٔ اُ آډغًُٗ ًَغه     ډٕبوڂٕه ومَار ٕجټ ٥غًٍ   آځغبَٓ، ثغ

 ډٮىبىاٍْ ثبلاسَ اُ ځَيٌ ٽىشَڃ إز.

 پٙزٓ: ثحج ٚ ٘تیزٝ ٌیشی ثخؾ 

َب ي ثٍَٕغٓ آوُغب ىٍ    َب، اٽىًن وًثز ثٍ سٶَٖٕ ٔبٵشٍ دٔ اُ اػَاْ ډَاكڄ دْيَ٘ ي سلچٕڄ ىاىٌ

ډجبوٓ و٪َْ ي دٕٕٚىٍ دْيَُٚبْ دٕٕٚه إز. ٵٞڄ دغىؼڈ ثغٍ ثلغض ىٍثغبٌٍ وشغبٔغ كبٝغڄ       دَسً 

آډًُان ډ٦٢َة اهشٞغبٛ ىاٍى.   َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آځبَٓ يسإطَٕآن ثَ ٕجټ اُآډًُٗ ًَه

ٍ      َبْ آډبٍْ ثب ىٔيځبٌ ًٙى سب ٔبٵشٍ ىٍأه ٵٞڄ، سلاٗ ډٓ ٝغًٍر   َغبْ و٪غَْ سچٶٕغٸ ٙغيٌ ي ثغ

 سلچٕچٓ ثٍَٕٓ ًٙوي.
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ٍ       ځًٔٓ ثغٍ ٕغؤاڃ   چٓ أه ٵٞڄ، دبٕن َيٳ اٝ   َغبْ دغْيَ٘، ي أٍُغبثٓ ډٕغِان سلٺغٸ ٵ١َغٕ

 َبٕز. َمـىٕه، وشبٔغ ثٍ 

آډيٌ ثب ډ٦بڅٮبر ىاهچٓ ي هبٍػٓ ډٺبٍٖٔ ٙيٌ ي وٺغب٣ ٹغًر، ډلغييىٔشُب ي وًآئٍُغبْ      ىٕز 

ْ  ځَٕى. ىٍ دبٔبن، دٕٚىُبىَبٔٓ ثَاْ دْيَ٘ دْيَ٘ ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ډٓ  َبْ آسٓ ي ٽبٍثَىَغب

 ًٙى. َبْ آډًُٙٓ اٍائٍ ډٓ ٭مچٓ ىٍ ډل٤ٕ

ٓ  أغه ٵٞغغڄ وٺغغ٘ ډُمغٓ ىٍػمغغ٬   ٓ  ثىغغيْ ٭چمغغٓ دغْيَ٘ أٶغغب ډغغ سًاوغغي ډجىغغبٔٓ ثغغَاْ  ٽىغييډ

ٍ     ځَُٕٔبْ آډًُٙٓ،٥َاكٓ ډغياهلار ٍيان  سٞمٕڈ َغبْ   ٙغىبهشٓ ىٍ ډغيآٍ، ي سًٕغٮٍ ثَوبډغ

 آډًُان ثبٙي. اٍسٺبء ٕلاډز ٍيان ىاو٘

 ٞب ثحج دسثبسٜ یبفتٝ :اَٚ ثٙذ

آځبَٓ سإطَٕډٮىبىاٍْ ثَثُجًى ٕغجپُبْ ٙغىبهشٓ    ب١َوٚبن ىاىٽٍ آډًُٗ ًَهوشبٔغ دْيَ٘ ك

آډًُان ډ٦٢َة ىاٍى. ځَيٌ آُډبٔ٘ دٔ اُ ىٍٔبٵغز ډياهچغٍ، اٵغِأ٘ ؿٚغمڂَْٕ ىٍ      ىاو٘

ٽٍ ځغَيٌ ٽىشغَڃ، سٲٕٕغَ ډٮىغبىاٍْ وياٙغز. أغه        َبْ ٙىبهشٓ وٚبن ىاى، ىٍ كبڅٓ ومَار ٕجټ

ٌ   tػٓ،  ُي tٔبٵشٍ، ثب إشٶبىٌ اُ آُډًن َبْ  ځٕغَْ ډپغٍَ    ډٖشٺڄ، سلچٕڄ  ٽًيأٍغبؤ ي اوغياُ

 سإٕٔي ٙي.

َبْ وبٽبٍآډيْ  ىَىيٌ ٽبَ٘ ٕجټ َبْ ٙىبهشٓ ىٍ ځَيٌ آُډبٔ٘ وٚبن اٵِأ٘ ومَار ٕجټ

دغٌَْٔ   ٕبُْ، سٮمٕڈ اٵَا٥ٓ ي سٶپَ ىيځبوٍ ي سٺًٔز ٕجپُبْ ډظجز ډبوىي اوٮ٦غبٳ  ډبوىي ٵبػٮٍ

ٌ ثٕىبوٍ ي سم ًَىٓ، ٕجپُبْ إىبىْ هًٗ ٓ       َٽِ ثغَ ٍا ىَيٽغٍ   كغڄ ثغًى. أغه سٲٕٕغَار وٚغبن ډغ

 سىُب ثَسى٪ٕڈ َٕؼبوٓ ثچپٍ ثَ ٕبهشبٍَبْ ٙىبهشٓ وِٕ اطَځٌاٍ إز. آځبَٓ وٍ ًَه
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 ٔمبیؼٝ ثب پیـیٙٝ پظٚٞؾ :دْٚ ثٙذ

 ٍإشب َٖشىي. ثَاْ ډظبڃ: َبْ أه دْيَ٘ ثب وشبٔغ ډ٦بڅٮبر دٕٕٚه َڈ ٔبٵشٍ

ٍ  1403دْيَ٘ ٔٮٺًثٓ ي َمپبٍان ) - آځغبَٓ ډًػغت اٵغِأ٘     آډغًُٗ ًَغه    ( وٚغبن ىاى ٽغ

 آډًُان ىهشَ دبٍٔ َٚشڈ ٙي. َبْ ډىٶٓ ىٍ ىاو٘ َبْ إىبىْ ډظجز ي ٽبَ٘ ٕجټ ٕجټ

دغغٌَْٔ ٙغغىبهشٓ ي  آځغغبَٓ ٍا ثَاوٮ٦غغبٳ ( وٕغغِ اطَثوٚغغٓ ًَغغه 1400ىَٺغغبوٓ ي َمپغغبٍان ) -

 آډًُان ىاٍاْ اهشلاڃ ٔبىځَْٕ سإٕٔي ٽَىوي. ٍِْٔ ىٍ ىاو٘ ثَوبډٍ

 .Flook et alي  Schonert-Reichl & Lawlor (2010)ٓ، ىٍډ٦بڅٮغبر هغبٍػ   -

َبْ  آځبَٓ ډًػت ثُجًى ٭مچپَى ٙىبهشٓ، سى٪ٕڈ َٕؼبوٓ ي ٕجټ وٚبن ىاىوي ٽٍ ًَه (2010)

 ًٙى. سٶپَ ىٍ ٽًىٽبن ډٓ

ٍ      أه َڈ ٓ      ًٕٔٓ ثغب دٕٚغٕىٍ، ا٭شجغبٍ ثَٕيوغٓ ٔبٵشغ ٽىغي يوٚغبن    َغبْ دغْيَ٘ كب١غَ ٍاسٺًٔغز ډغ

َبْ ډوشچٴ ٵََىڂٓ ي آډًُٙٓ ٹبثڄ اػَا ي اطَثو٘  ىٍ ُډٕىٍ آځبَٓ ىَيٽٍ آډًُٗ ًَه ډٓ

 إز.

 ٞب تجییٗ ٘ظشی یبفتٝ :ػْٛ ثٙذ

آځغبَٓ    سًان ىٍ ؿبٍؿًة و٪ٍَٔ ٙغىبهشٓ ثغټ ي و٪َٔغٍ ًَغه     َبْ دْيَ٘ كب١َ ٍا، ډٓ ٔبٵشٍ

ځَْٕ  ُٔه سجٕٕه ٽَى. ٥جٸ و٪ٍَٔ ثټ، ٕجپُبْ ٙىبهشٓ وبٽبٍآډي وٺ٘ ډُمٓ ىٍ ٙپڄ ٽبثبر 

َغبْ   آځبَٓ ثب اٵِأ٘ آځبَٓ وٖجز ثٍ اٵپبٍ ي َٕؼبوبر، ٽبَ٘ ياٽى٘ ا٦١َاة ىاٍوي. ًَه

 َب ٍا اٝلاف ٽىي. سًاوي أه ٕجټ هًىٽبٍ ي سٺًٔز ك٢ًٍ ًَه، ډٓ
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دىياٍْ  ًار آځبَٓ ثب أؼبى ٵبٝچٍ ٙىبهشٓ ثٕه ٵَى ياٵپبٍٗ، ډًػت ٽبَ٘ َڈ َمـىٕه، ًَه

٭ىًان  ثٍ MBCTٵَآٔىي ىٍ و٪ٍَٔ ًٙى. أه  دٌَْٔ ٙىبهشٓ ډٓ ثب اٵپبٍډىٶٓ ي اٵِأ٘ اوٮ٦بٳ

ىَي اٵپبٍ ٍا ثيين ٹ٢غبير ډٚغبَيٌ    ًٙى ٽٍ ثٍ ٵَى اػبٌُ ډٓ ٙىبهشٍ  ډٓ« ځَ ىٔيځبٌ ډٚبَيٌ»

 ٽىي.

 ٌیشی ٟ٘بیی ٘تیزٝ

ٍ   سًان وشٕؼٍ ځَٵز ٽغٍ آډغًُٗ ًَغه    َبْ آډبٍْ ي سلچٕڄ و٪َْ، ډٓ ثَ إبٓ ٔبٵشٍ   آځغبَٓ ثغ

٘    ٓ اٝغلاف ٕغجټ  ٭ىًان ٔټ ډياهچٍ ٍيان ٙغىبهشٓ ډغؤطَ، سًاوغبٔ    آډغًُان   َغبْ ٙغىبهشٓ ىاوغ

َغبْ   سىُب ډًػت ٽبَ٘ ا٦١َاة ثچپٍ ډًػت اٍسٺبء سًاومىيْ ډ٦٢َة ٍا ىاٍى. أه ډياهچٍ وٍ

 ًٙى. ٙىبهشٓ، اٵِأ٘ اوڂِٕٗ سلٕٞچٓ ي ثُجًى ٭مچپَى اػشمب٭ٓ ډٓ

ٍ    ٭ىًان ثوٚٓ اُ ثَوبډٍ سًاوي ثٍ آځبَٓ ډٓ ثىبثَأه، ًَه ٽىغبٍ   اْ، ىٍ َغبْ ٕغلاډز ٍيان ډيٍٕغ

 َبْ ُويځٓ، ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى. ډٚبيٌٍ سلٕٞچٓ ي آډًُٗ ډُبٍر

 وبسثشدٞبی ػّٕی:

آځغغبَٓ ىٍ ډغغيآٍ اثشغغيأٓ ي ډشًٕغغ٦ٍ ثغغب َمپغغبٍْ ډٚغغبيٍان ي  َغغبْ ًَغغه ٥َاكغغٓ ثَوبډغغٍ -

 ٙىبٕبن. ٍيان

 آځبَٓ ىٍ ٽلآ ىٍٓ. َبْ ًَه آډًُٗ ډٮچمبن ثَاْ اػَاْ سمَٔه -

 يدَيٍٗ ثَاْ ٽبَ٘ ا٦١َاة سلٕٞچٓ. ٍ ډَاٽِ ډٚبيٌٍ آډًُٗآځبَٓ ى إشٶبىٌ اُ ًَه -

 َبْ ځَيَٓ، َىَْ ي يٍُٙٓ. َبْ ىٍٕٓ ىٍ ٹبڅت ٵٮبڅٕز آځبَٓ ثب ثَوبډٍ سچٶٕٸ ًَه -
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 ٞبی پظٚٞؾ: ٔحذٚدیت

 آډًُان ىهشَ دبٍٔ َٚشڈ ىٍ ٔټ َُٙ هبٛ. ډلييى ثًىن ومًوٍ ثٍ ىاو٘ -

 ْ ُډبوٓ ثٕٚشَ اُ ٔټ ډبٌ.َب ٭يڇ ثٍَٕٓ اطَار ثچىيډير ډياهچٍ ىٍ ثبٌُ -

 إشٶبىٌ اُ اثِاٍَبْ هًىځِاٍٙٓ ٽٍ ډمپه إز سلز سإطَٕ ًٕځَْٕ دبٕن ٹَاٍ ځَٕوي. -

 ٭يڇ ٽىشَڃ ٽبډڄ ثَ ډشٲََٕبْ ډل٦ٕٓ ډبوىي كمبٔز هبوًاىٌ ٔب َٙا٤ٔ ډيٍٍٕ. -

 ٞبی آتی: پیـٟٙبدٞب ثشای پظٚٞؾ

 ٬٥ سلٕٞچٓ ډوشچٴ.آډًُان دَٖ ي ىٍ ډٺب اػَاْ دْيَ٘ ډٚبثٍ ىٍ ډٕبن ىاو٘ -

وٶغٔ،   ٙغىبهشٓ ډبوىغي ٭غِر    آځغبَٓ ثغَ ٕغبَٔ ډشٲََٕغبْ ٍيان     ثٍَٕٓ اطغَار آډغًُٗ ًَغه    -

 آيٍْ ي هًىٽبٍآډيْ. سبة

آځبَبوغٍ   سغَ سؼَثغٍ ًَغه    َبْ سَٽٕجغٓ )ٽمغٓ ي ٽٕٶغٓ( ثغَاْ سلچٕغڄ ٭مٕغٸ       إشٶبىٌ اُ ٍيٗ -

 آډًُان. ىاو٘

ٗ  آځبَٓ ډجشىغٓ ثغَ ٵََىغڀ أَاوغٓ      َبْ ًَه ٥َاكٓ ثَوبډٍ - َغبْ سَثٕشغٓ    ي سچٶٕغٸ آن ثغب اٍُ

 إلاډٓ.

 پیـٟٙبدٞبت:

 اْ: دٕٚىُبىَبْ آډًُٙٓ ي ډيٍٍٕ

 آځبَٓ ىٍ ډيآٍ   َبْ ًَه اػَاْ ثَوبډٍ -
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٘   َبْ ًَه ٥َاكٓ ياػَاْ ىيٌٍ  ٍ   آځبَٓ ثغَاْ ىاوغ َغبْ كٖغبٓ ډبوىغي     آډًُان،ثغًٌْٔ ىٍدبٔغ

 ٙىبٕبن ي ډَثٕبن سَثٕشٓ. َٚشڈ،ثبَمپبٍْ ډٚبيٍان ، ٍيان

 آځبَٓ ثٍ ډٮچمبن ي ٽبىٍ ډيٍٍٕ   ُٗ ًَهآډً -

آځبَٓ يولغًٌ سچٶٕغٸ    َبْ آډًُٙٓ ثَاْ ډٮچمبن ػُز آٙىبٔٓ ثب اًٝڃ ًَه ثَځِاٍْ ٽبٍځبٌ 

 آډًُان. آن ثب ٍيُٙبْ سئٍٔ، ډئَٔز ٽلآ ي اٍسجب٣ ثب ىاو٘

 آځبَٓ ثب ثَوبډٍ ىٍٕٓ   سچٶٕٸ ًَه -

َىغَ، يٍُٗ، اوٚغب ٔغب سٶپغَ ي ٕغجټ      َغبْ   آځغبَٓ ىٍ ُوغڀ   َبْ ٕبىٌ ًَه ځىؼبوين سمَٔه  

 ًٍٝر ٍيُاوٍ ٔب َٶشڂٓ. ُويځٓ، ثٍ

 آځبٌ ىٍ ډيٍٍٕ   أؼبى ٵ٢بْ آٍاڇ ي ًَه -

ىٍ ډغيآٍ ثغَاْ سمغَٔه سغىٶٔ،     « آځبَٓ ځًٍٙ ًَه»ٔب«اسبٷ آٍاډ٘»٥َاكٓ ٵ٢بَبٔٓ ډبوىي  

 ٕپًر ي هًىسى٪ٕمٓ َٕؼبوٓ.

 ای: ؿٙبختی ٚ ٔـبٚسٜ پیـٟٙبدٞبی سٚاٖ

 يدَيٍٗ   آځبَٓ ىٍ ډَاٽِ ډٚبيٌٍ آډًُٗ هإشٶبىٌ اُ ًَ -

٘  ٭ىًان ثوٚٓ اُ ډياهلار ٍيان آځبَٓ ثٍ ٽبٍځَْٕ ًَه ثٍ   آډغًُان ىاٍاْ   ٙىبهشٓ ثَاْ ىاوغ

 ا٦١َاة، اهشلالار ٔبىځَْٕ ٔب ډٚپلار ٍٵشبٍْ.

 َبْ ىٍډبوٓ سَٽٕجٓ   سيئه ثٖشٍ -
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جپُبْ ٙغىبهشٓ يٽغبَ٘   (ثَاْ اٝلاف CBTٕآځبَٓ ثبىٍډبن ٙىبهشٓ غ ٍٵشبٍْ)  سچٶٕٸ ًَه  

 ا٦١َاة ىٍوًػًاوبن.

 َب   آډًُٗ هبوًاىٌ -

آځغبَٓ ىٍسَثٕغز ٵَُوغي،ٽبَ٘     ثَځِاٍْ ػچٖبر آډًُٙٓ ثَاْ ياڅئه ىٍثغبٌٍ وٺغ٘ ًَغه     

 آډًُان. سىُٚبْ هبوًاىځٓ يكمبٔز َٕؼبوٓ اُ ىاو٘

 پیـٟٙبدٞبی پظٚٞـی:

 َبْ ډوشچٴ   سپَاٍ دْيَ٘ ىٍ ځَيٌ -

٘  اػَاْ دْيَ٘ ډٚغبثٍ ىٍډ    آډغًُان دٖغَ، ىٍ ډٺغب٬٥ اثشغيأٓ ي ډشًٕغ٦ٍ ىيڇ، ي ىٍ       ٕغبن ىاوغ

 دٌَْٔ وشبٔغ. ډيآٍ ٱَٕىيڅشٓ ثَاْ ثٍَٕٓ سٮمٕڈ

 آځبَٓ   ثٍَٕٓ اطَار ثچىيډير ًَه -

 12ي  6، 3َبْ ُډغبوٓ   آځبَٓ ىٍثبٌُ ٥َاكٓ ډ٦بڅٮبر ٥ًڅٓ ثَاْ ثٍَٕٓ دبٔياٍْ اطَار ًَه  

 ډبٌ دٔ اُ ډياهچٍ.

 غ ٽٕٶٓ   ډ٦بڅٮٍ سَٽٕجٓ ٽمٓ -

   ٍ آځبَبوغغٍ  َغغبْ ٭مٕٸ،ډٚغبَيٌ ډٚغغبٍٽشٓ يسلچٕغڄ ډلشغًاْ سؼَثٕغغبر ًَغه     إغشٶبىٌ اُډٞغبكج

 َبْ ٽمٓ. آډًُان ىٍٽىبٍ ىاىٌ ىاو٘
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 ٙىبهشٓ   آځبَٓ ثب ٕبَٔ ډياهلار ٍيان ډٺبٍٖٔ ًَه -

ٗ    ثٍَٕٓ اطَثوٚٓ ًَه   ْ    آځغبَٓ ىٍ ډٺبٖٔغٍ ثغب ٍي َ   َغبٔٓ ډبوىغي ثغبُ ىٍډغبوٓ ٔغب    ىٍډغبوٓ، َىغ

 ډُبٍسُبْ ُويځٓ.آډًُٗ 

 سیضی ولاٖ: ٌزاسی ٚ ثش٘بٔٝ پیـٟٙبدٞبی ػیبػت

 يدَيٍٗ   آځبَٓ ىٍ ٕىي سلًڃ ثىٕبىٔه آډًُٗ ځىؼبوين ًَه -

ٍ   آځبَٓ ثب اَياٳ سَثٕغز سمغبڇ   دٕٚىُبى سچٶٕٸ ًَه   ئغٌْ ىٍ كغًٌُ سَثٕغز ٍياوغٓ غ       ٕغبكشٓ، ثغ

 ٭ب٥ٶٓ ي اػشمب٭ٓ.

 ٍٓ  آځبَٓ ىٍ ډيا سيئه ٍاَىمبْ ډچٓ آډًُٗ ًَه -

آځبَٓ ىٍډيآٍ ثب سًػٍ ثٍ ٵََىغڀ أَاوغٓ غ     ٕبُْ ًَه سٍُٕ ىٕشًٍاڅٮمڄ اػَأٓ ثَاْ دٕبىٌ  

 إلاډٓ، َٙا٤ٔ ٕىٓ ي وٕبَُبْ آډًُٙٓ.

 َبْ ٵََىڂٕبن   آځبَٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ سَثٕز ډَثٕبن ًَه -

ٍ    ٙىبٕغٓ ډظجغز   آځبَٓ، ٍيان اٵِيىن ياكيَبْ ىٍٕٓ ډَسج٤ ثب ًَه    وڂغَ ي سى٪غٕڈ َٕؼغبوٓ ى

 ثَوبډٍ سَثٕز ډٮچڈ.

 ٞبی پظٚٞؾ: ٔحذٚدیت

َغبٔٓ   ٍٱڈ سلاٗ ثَاْ ٽىشَڃ ډشٲََٕب ي اٵِأ٘ ا٭شجبٍ وشبٔغ، ثب ډلييىٔز ََ دْيَ٘ ٭چمٓ، ثٍ

ًٍٝر ٙٶبٳ ثٕبن ًٙوي. دْيَ٘ كب١َ وِٕ اُ أه ٹب٭يٌ ډٖشظىب وٕٖغز.   ډًاػٍ إز ٽٍ ثبٔي ثٍ

 َبْ أه ډ٦بڅٮٍ ثٍ َٙف َُٔ إز: ډلييىٔز
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 دٌَْٔ: َبْ ومًوٍ ي سٮمٕڈ . ډلييىٔز1

-   ٘ آډغًُان ىهشغَ دبٔغٍ َٚغشڈ ثغًى.        ػىٖٕز ي دبٍٔ سلٕٞچٓ: ومًوٍ دْيَ٘، َٝٵبً ٙغبډڄ ىاوغ

 َبْ سلٕٞچٓ وٕبُډىي اكشٕب٣ إز. آډًُان دَٖ ٔب ٕبَٔ دبٍٔ ثىبثَأه، سٮمٕڈ وشبٔغ ثٍ ىاو٘

اػغَا ٙغي   ډلييى ثًىن ثٍ ٔټ ډى٦ٺٍ ػٲَاٵٕبٔٓ:دْيَ٘ ىٍډيآٍ ىيڅشٓ ٔغټ ٙغَُهبٛ    -

َبْ ٵََىڂٓ، اػشمب٭ٓ ي آډًُٙٓ آن ډى٦ٺٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ  يوشبٔغ ډمپه إز سلز سإطَٕ ئْځٓ

 ثبٙىي.

وٶَ( ثًى ٽٍ ډمپه إغز   30اوياٌُ ومًوٍ: ثب يػًى ٥َاكٓ ىٹٕٸ، كؼڈ ومًوٍ وٖجشبً ٽًؿټ ) -

 ٹيٍر سٮمٕڈ وشبٔغ ٍا ډلييى ٽىي.

 َبْ اثِاٍ ٕىؼ٘: . ډلييىٔز2

( ډجشىغغغٓ CSIي  SCASَغغغبْ ډغغغًٍى إغغغشٶبىٌ ) وبډغغغٍ ٓ: دَٕغغغ٘اثِاٍَغغغبْ هًىځِاٍٙغغغ -

َغبْ اػشمغب٭ٓ ډ٦چغًة ٔغب      ىَٓ ثًىوي ي اكشمبڃ ًٕځَْٕ دبٕن، سمبٔڄ ثٍ دبٕن ثَهًىځِاٍٗ

 ىَٓ يػًى ىاٍى. ٭يڇ ىٹز ىٍ دبٕن

ٌ      ٭يڇ إشٶبىٌ اُاثِاٍَبْ ٭ٕىٓ ٔب ډٚبَيٌ - اْ  اْ: دغْيَ٘ ٵبٹغي ٕىؼٚغُبْ ٍٵشغبٍْ ٔبډٚغبَي

 سًاوٖز ا٭شجبٍ وشبٔغ ٍا اٵِأ٘ ىَي. َبْ ٙىبهشٓ ٔب ا٦١َاة ثًى ٽٍ ډٓ ثَاْ أٍُبثٓ ٕجټ

 َبْ ډَث٣ً ثٍ ډياهچٍ: . ډلييىٔز3

ػچٍٖ اػَا ٙي. اځَؿٍ وشبٔغ ډظجز ثغًى،   8آځبَٓ ىٍ ٹبڅت  ډير ُډبن ډياهچٍ: آډًُٗ ًَه  -

 .اډب ډمپه إز ثَاْ سظجٕز ٽبډڄ سٲَٕٕار ٙىبهشٓ، ډير ُډبن ثٕٚشَْ ډًٍى وٕبُ ثبٙي
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٭يڇ ٽىشَڃ ٽبډڄ ثَ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ:٭ًاډچٓ ډبوىي كمبٔز هبوًاىٌ،َٙا٤ٔ ٽلآ،سٮبډڄ ثبډٮچڈ  -

آډًُان سإطَٕ ځٌاٙشٍ   َبْ ٙىبهشٓ ي ا٦١َاة ىاو٘ ٔب ٵٚبٍَبْ سلٕٞچٓ ډمپه إز ثَ ٕجټ

 اوي. ثبٙىي، اډب ىٍ أه دْيَ٘ ٽىشَڃ وٚيٌ

آډغًُان، ٽٕٶٕغز اػغَاْ    ٘ ٭يڇ ثٍَٕٓ ٽٕٶٕز اػَاْ ػچٖبر: ډٕغِان ډٚغبٍٽز ٵٮغبڃ ىاوغ     -

 اوي. َب ي سٶبيسُبْ ٵَىْ ىٍ دبٕن ثٍ ډياهچٍ ثٍَٕٓ وٚيٌ سمَٔه

 َبْ ُډبوٓ ي دٕڂَْٕ: . ډلييىٔز4

ٵبٝچٍ  ٽًسبٌ دٕڂَْٕ: آُډًن دٕڂَْٕ سىُب ٔټ ډبٌ دٔ اُ ډياهچٍ اػَا ٙي. ثٍَٕٓ دبٔغياٍْ   -

 سَْ اٍائٍ ىَي. وٖز وشبٔغ ىٹٕٸسًا ډبٌ( ډٓ 6ٔب  3سَ )ډظلاً  َبْ ُډبوٓ ٥ًلاوٓ اطَار، ىٍ ثبٌُ

٭يڇ ثٍَٕٓ اطَار ػبوجٓ ٔب طبؤًٍ: دْيَ٘ َٝٵبً ثَ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ سمَٽِ ىاٙز ي اطَار  -

 ػبوجٓ ډبوىي سٲَٕٕ ىٍ اوڂِٕٗ، ٍياث٤ اػشمب٭ٓ ٔب ٭مچپَى سلٕٞچٓ ثٍَٕٓ وٚيوي.
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 ٚ ٔأخز ٔٙبثغ

آځغبَٓ ثَدغَىاُٗ    آډغًُٗ ًَغه  (. اطَثوٚغٓ  1394غ دًٍډلميْ، ٕمٍٕ ي ثغبٹَْ، ٵَٔجغَُ. )  1

 (.3)11ٙىبهشٓ،  ٙىبهشٓ هًىٽبٍ. ٵٞچىبډٍ ٭چمٓ ډ٦بڅٮبر ٍيان

(. اطَثوٚغٓ  1400غ ىَٺبوٓ، ًٕٔٴ ي ډؼئبن، وڂٕه ي اٵٕٚه، ٕغٕي٭چٓ ي ٵَاُػغب، ډُغيْ. )   2

آډًُان ډجشلا ثغٍ اهغشلالار    دٌَْٔ ٙىبهشٓ ىاو٘ ٍِْٔ ي اوٮ٦بٳ  آځبَٓ ثَ ثَوبډٍ آډًُٗ ًَه

 (.60)17ٙىبٕٓ سَثٕشٓ،  نٔبىځَْٕ. ٍيا

َغغبْ ا١غغ٦َاثٓ ىٍ  (. ٍئپَىَغغبْ و٪غغَْ يٽغغبٍثَىْ ىٍاهغغشلاڃ1393غغغ ٍيكغغٓ، ٭چ١َٕغغب. )3

 .3ٽًىٽبن. سٮچٕڈ ي سَثٕز إشظىبٔٓ، ٕبڃ ؿُبٍىَڈ، ٙمبٌٍ 

ٕغىؼٓ   (. ثٍَٕٓ ئْځُٕبْ ٍيان1395غ ١ٍبٔٓ، ډُيْ ي ډلميْ، ََُا ي اٵٚبٍْ، وَځٔ. )4

 (.2)4ٙىبٕٓ ٙىبهشٓ،  َبْ ٍيان يَ٘وبډٍ ٕجپُبْ ٙىبهشٓ. دْ دَٕ٘

 ٙىبٕٓ ډ١َٓ. سَُان: اوشٚبٍار ٍٙي. (. ٍيان1378غ ٙبډچً، ٕٮٕي. )5

ٚبوٍ َبْ ا٦١َاة ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ. ايڅٕه َمبٔ٘ و(. ثٍَٕٓ ثبڅٕىٓ 1398ًٍٙويْ، ٫.ٍ. )غ 6

 ثَوبډٍ ٍِْٔ ىٍٕٓ ي سَثٕز ًَه ىٍ سَثٕز ډٮچڈ.

 (. 1401ُ ٱىٓ ي ٍُٔه،)( ثٍ وٺڄ ا2014غ َٕاياوبن ي ئچپِ،) 7

 (.1394(؛ دًٍډلميْ ي ثبٹَْ،) 2005غ ٕڂبڃ، ئچٕبډِ ي سِٕىڃ،) 8

(. ٍاَىمغبْ ىٍډغبن ٙغىبهشٓ ډجشىغٓ ثغَ      2005غ ٕڂبڃ، ُٔىيڃ؛ ئچٕبډِ، ډبٍٻ؛ سٕغِىڃ، ػغبن. )  9

 ك٢ًٍ ًَه. سَػمٍ: دَياوٍ ډلمي هبوٓ ي َمپبٍان. سَُان: وَٚ ٵَا ىٔي.
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ٓ  غ 10 (. وٺغ٘ ٽبٍٽَىَغبْ ٙغىبهشٓ    1398، ر.ٓ.، يووٮغٓ، ف.) ٥جب٥جغبٔٓ، ٓ.ٓ.، ٥جب٥جغبٔ

يٕجټ ٙىبهشٓ ياثٖشٍ ثٍ ُډٕىٍ يوبياثٖشٍ ثٍ ُډٕىٍ ىٍٵَآٔىي ٭مچپَى ٍٔب١ٓ ىاو٘ آډًُان دٖغَ  

  )ئٌْ وبډٍ(.62دِٙپٓ ډُٚي، ډٺ٬٦ ډش٦ًٍٕ َُٙ ډُٚي. ډؼچٍ ىاوٚپيٌ دِٙپٓ ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ 

 3ىاو٘ آډًُان ثَوبډٍ اْ  ثَاْ  دبٔغٍ َغبْ   ًَه آځبَٓ ثَاْ (. 1400. )ىٔڂَان ٵًٽٔ، يغ 11

  (.2018سَػمٍ ٕٮيْ دًٍ ي وٮٕمٓ. سَُان: اوشٚبٍار اٍػمىي )اوشٚبٍ اطَ ثٍ ُثبن اٝچٓ، . 8سب 

ٓ    1400ٽٕٔ، ڃ.، ي ٍيص څيڅٓ، ى. )غ 12  .(. ٵَٚىٌ ىٍډبوُغبْ ٽبٍآډغي ىٍ اهغشلالار  ا١غ٦َاث

  ٍ ػمىغي )اوشٚغبٍ اطغَ ثغٍ ُثغبن اٝغچٓ،       سَػمٍ ًٕٔٴ ځَػٓ ي ٵَٔجب كٖٕىٓ. سُغَان: اوشٚغبٍار ا

2007). 

 غ ٽچٕىٕټ سوٞٞٓ ډَُ ١ًٍْ.13

َغبْ   َبْ ىٍډبوٓ ثَاْ اٵَٖىځٓ ي اهغشلاڃ  (. ډياهلار ي ٥َف1401څُٕٓ، ٍ ي َمپبٍان. )غ 14

 (. 2012ا٦١َاثٓ. سَػمٍ اٽجَْ ي ؿٕىٓ ٵَيٙبن. سَُان: وَٚ اٍػمىي)اوشٚبٍ اطَ ثٍ ُثبن اٝچٓ، 

(.ډٺبٖٔغٍ اطَثوٚغٓ  ٙغىبهز  ىٍډغبوٓ     1399.، ىَٺغبن ىيڅشغٓ، ٳ.)  غ ډى٪َْ، ٍيَميڇ، ف 15ٍ

ډجشىٓ ثًََه آځبَٓ ي ىٍډبن ٵَاٙىبهشٓ ثَ ٦ٕق ا٦١َاة ىاي٥چجبن  ٽىپًٍ َٕإَْ. ىيډغٕه  

 ٽىڂٌَ سبٌُ َبْ كًٌُ  هبوًاىٌ، ثُياٙز ٍيان ي اهشلالار.

آځبَٓ ي سغإطَٕ   ًَه (. آډ1402ًُُٗاىٌ، ٝٶيٍ؛ ٔٮٺًثٓ، اثًاڅٺبٕڈ؛ اٵ٢چٓ، اٵٕٚه. )  غ وج16ٓ

 (.1)15ٙىبٕٓ ډيٍٍٕ،  آډًُان. ٍيان َبْ ٙىبهشٓ ىاو٘ آيٍْ ي ٕجټ آن ثَ سبة

(. ثٍَٕغٓ ٙغ٫ًٕ اهغشلالار    1398غ ؤَمبوٓ، ډلمي؛ اثًاڅٺبٕمٓ، ډلمي؛ اكمغيْ، ډُغيْ. )  17

 (.1)7ٙىبٕٓ ثبڅٕىٓ،  َبْ ٍيان آډًُان ىيٌٍ ډش٦ًٍٕ. دْيَ٘ ٍياوٓ ىٍىاو٘
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ٓ     ٔٮٺًثٓ، اثًاڅٺبٕڈ -18 (. سغإطَٕ  1403ُاىٌ، ٝغٶيٍ. )  ؛ ٭ِٔغِْ، ډٮٞغًډٍ؛ اٵ٢غچٓ، اٵٚغٕه؛ وجغ

دغغٌَْٔ ٙغىبهشٓ ي ٕغغجپُبْ إغغىبى ىٍ   آځغبَٓ ثغغَ اوڂٕغِٗ سلٞغغٕچٓ، اوٮ٦غبٳ    آډغًُٗ ًَغغه 

 (.2)16آډًُان. ډ٦بڅٮبر آډًُٗ ي ٔبىځَْٕ،  ىاو٘
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