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Abstract  
The purpose of this study was evaluating the effectiveness of mindfulness therapy 
group based on reducing stress on coping styles and resilience damaged women 
of domestic violence. This study was conducted in a quasi-experimental design 
with pretest-posttest and control group. The population included all damaged 
women of domestic violence in Qazvin. 30 damaged women of domestic 
violence were selected using voluntary sampling and diagnosis of Qazvin's 
forensics in areas that are under supervision of welfare and then they were 
randomly assainged to experimental and control groups. The participants in the 
experimental group received a stress reduction treatment program based on 
mindfulness, and the participants control group not received treatment. The 
participants completed Lazarus and Folkman Coping Styles and Cannor 
Psychological Resilience Questionnaires in pre-test, and post-test. Stage. Data 
were analyzed using covariance analysis statistical method. The results showed 
that controlling the pre-test effect, there aree a significant difference between the 
mean post-test scores of the experimental and the control groups in coping styles 
and resilienc variable According to the results, we can say that mindfulness 
therapy group based on reducing stress has effect on increasing resilience and 
problem-oriented coping strategies and reducing emotional coping strategies in 
women damaged of domestic violence. 
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 چکیذٌ

ی ٞتب  ػتجه بٞؾ اػتتشع ثتش   ؤجتٙی ثش آٌبٞی  رٞٗپظٚٞؾ حبضش ثب ٞذف ثشسػی اثشثخـی دسٔبٖ 
آصٔبیـی ثتب عتش     ؿذ. سٚؽ پظٚٞؾ ٘یٕٝا٘دبْ دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی  ص٘بٖ آػیتآٚسی  تبةٚ  یا ٔمبثّٝ 

دیتذٜ اص خـتٛ٘ت    ایٗ پظٚٞؾ ؿبُٔ وّیٝ ص٘بٖ آػیت ی خبٔؼٝآصٖٔٛ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ ثٛد.  آصٖٔٛ ٚ پغ پیؾ
ٝ دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی ثٝ سٚؽ  صٖ آػیت 30 لضٚیٗ ثٛد وٝؿٟش دس خبٍ٘ی  اص داٚعّجب٘تٝ ٚ   یشیت ٌ ٕ٘ٛ٘ت
ت ثٟضیؼتی ا٘تخبة ؿذ٘ذ ٚ ٚ ثٝ كٛست تلتبدیی دس  تـخیق پضؿه لب٘ٛ٘ی دس ٔشاوض تحت ٘ظبسعشیك 

ٝ ٌتشٜٚ آصٔتبیؾ دس ٞـتت     وٙٙذٌبٖ ؿشوتدٚ ٌشٜٚ آصٔبیؾ ٚ وٙتشَ لشاس ٌشیتٙذ.  ٝ  ٘تٛد  ی خّؼت ای  دلیمت
آٌبٞی سا دسیبیت وشد٘ذ ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ثتٝ   دسٔب٘ی وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗ ثش٘بٔٝیه خّؼٝ(  یا ٞفتٝ)

ٝ  یٞتب  ػجه یٞب ٘بٔٝ پشػؾاعلّاػبت اص  یآٚس خٕغ ٔٙظٛس  ثٝذ. ٔذت دٚ ٔبٜ دس ِیؼت ا٘تظبس ثٛد٘ ای  ٔمبثّت
آصٔتٖٛ اػتتفبدٜ ؿتذ.     آصٖٔٛ ٚ پتغ  وب٘ش دس دٚ ٔشحّٝ پیؾ یؿٙبخت سٚاٖآٚسی  لاصاسٚع ٚ یِٛىٕٗ ٚ تبة

                                                           
 (ئ)٘ٛیؼٙذٜ ٔؼ اسؿذ ٔـبٚسٜ خب٘ٛادٜ، دا٘ـٍبٜ ػلأٝ عجبعجبیی، تٟشاٖ، ایشاٖ وبسؿٙبعَٛ 

sarakarimi6990@gmail.com 
  ٙی ٚ تشثیتی، ٔشوتض آٔتٛصؽ ٚ پتظٚٞؾ   ٞب ٚ الذأبت تأٔی ؿٙبػی ػٕٛٔی، ػبصٔبٖ ص٘ذاٖ ذ سٚاٖاسؿوبسؿٙبع ،

 ٌیلاٖ، ایشاٖ

 ؿٙبػی ػٕٛٔی دا٘ـٍبٜ آصاد اػلأی وشٔب٘ـبٜ، وشٔب٘ـبٜ، ایشاٖ سٚاٖ وبسؿٙبػی اسؿذ 

 شاٖثبِیٙی، دا٘ـٍبٜ آصاد اػلأی ٚاحذ وشٔبٖ، وشٔبٖ، ای ؿٙبػی اسؿذ سٚاٖ وبسؿٙبع 

 تشثیتی، دا٘ـٍبٜ آصاد اػلأی ٚاحذ ػّْٛ ٚ تحمیمبت، تٟشاٖ، ایشاٖ ؿٙبػی اسؿذ سٚاٖ وبسؿٙبع 
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آصٔتٖٛ   اثتش پتیؾ   وٙتشَ ثب اػتفبدٜ اص سٚؽ آٔبسی تحّیُ وٛٚاسیب٘غ تحّیُ ؿذ٘ذ. ٘تبیح ٘ـبٖ داد ثب ٞب دادٜ
َ  ٌتشٜٚ  ٚ آصٔتبیؾ  ٞبی ٗ ٔیبٍ٘یٗ ٕ٘شات پغ آصٖٔٛ ٌشٜٚثی ٝ  یٞتب  ػتجه دس ٔتغیشٞتبی   وٙتتش ٚ  یا ٔمبثّت

ثیبٖ وشد وٝ دسٔبٖ وتبٞؾ اػتتشع ثتش     تٛاٖ یٔ ٞب بیتٝیآٚسی تفبٚت ٔؼٙبداسی ٚخٛد داسد. ثب تٛخٝ ثٝ  تبة
 ٔذاس دبٖیٞ یا ٔمبثّٝشد ٚ وبٞؾ ساٞج ٔذاس ٔؼأِٝ یا ٔمبثّٝآٚسی ٚ ساٞجشد  آٌبٞی ثش ایضایؾ تبة اػبع رٞٗ

 اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی ٔؤثش اػت.دیذٜ  آػیتص٘بٖ 

 

ٛ٘ت یٞب ػجهاػتشع، تبة آٚسی، : َای کلیذی ياطٌ ٝ، خـ  ٔمبثّ

 

 مقذمٍ
ٚ ٍٞٙبٔی وٝ وبٖ٘ٛ خب٘ٛادٜ دس ثشٌیش٘ذٜ ٔحیظ  ؿٛد ٔیخبٔؼٝ ػبِٓ اص خب٘ٛادٜ ػبِٓ تـىیُ 

ٔٛخت سؿذ ٚ پیـشیت  تٛا٘ذ ٔیٕی ثبؿذ، كٕی یشدی ثیٌٗشْ ٚ تؼبُٔ ػبِٓ ٚ ػبص٘ذٜ ٚ سٚاثظ 

٘ظیش تؼبسضبت  صایی آػیتدیٍش، صٚخیٗ ٕٔىٗ اػت دسٌیش سٚاثظ  یخب٘ٛادٜ ؿٛد. اص ػٛ یاػضب
اخیش  ٞبی دٞٝوٙذ. دس  یٞب سا دچبس ٔـىلات خذ ؿٛ٘ذ ٚ سٚاثظ آٖ 1ؿذیذ ٚ حتی خـٛ٘ت خبٍ٘ی

عجك تؼشیف یشٍٞٙی،  یٔشصٞب یٔـىُ اختٕبػی ٚسا تشیٗ خذیػٙٛاٖ  اص خـٛ٘ت ػّیٝ ص٘بٖ ثٝ
آثبدی، اوجشی أشغبٖ، خبوپٛس، ٟٔشآیشیذ ٚ وبظٕی،  یبد ؿذٜ اػت )رثیحی ِٚی ای ٔٙغمٝاختٕبػی ٚ 

آٔیض خٙؼیتی وٝ ٔٙدش ثٝ آػیت ثذ٘ی،  ٞش ٘ٛع خـٛ٘ت ص٘بٖ ػجبست اػت اص ٝیخـٛ٘ت ػّ (.1396

ثتٝ  تبیآٚس ثتٛدٜ  ص٘تبٖ س٘تح یثتشا ، خٙؼی یب سٚا٘ی دس ص٘بٖ ؿٛد )ٚ یب احتٕبَ ثشٚص اٖ صیبد ثبؿذ(

 ٌشدد. ٔحشٚٔیت اخجبسی اص آصادی یشدی یب اختٕبػی ٔٙدش ٔی
اٖٛ  ؿبیغ ٖ ثب ػٙ ٝ اصآ ػظ ؿشیه ص٘ذٌی اػت و ٜ تٛ َ ؿذ ٛ٘ت اػٕب ٝ ص٘بٖ، خـ ٛ٘ت ػّی ع خـ ٘ٛ ٗ تشی

ػظ ؿشیه ٘ضدیه یب ٔی ٛ٘ت تٛ ی یب خـ ٛ٘ت خبٍ٘ ٖ ٚ ٚ  ،یػّ)ؿٛد  خـ تضٌٔٛش بُٔ (، ٚ ؿ2013، 2وشا٘
ٛ٘ت ییضیىی1 ، ػیّی 3( خـ ع آػتیت ییضیىتی(،    )ضشثٝ ذصدٖ ٚ یب ٞش ٛ٘ ٛ٘ت خٙؼتی  2صدٖ، ٍِ  4( خـت

س وشدٖ ؿشیه خٙؼی ثٝ داؿتٗ ساثغٝ ثذٖٚ سضبیت ٚ آٔبدٌی( ٚ  ٞیٗ،  5( ػٛء سیتبس ػبعفی3)ٔدجٛ )تٛ

ٙذ دبْ ؿذٜ دس ٘مبط ٔختّ ثشسػی( اػت. 2014، 6تدبٚص ولأی، تحمیش ٚ ثذخّمی( )ٞبیّ ف خٟتبٖ  ٞبی ا٘
بٖ دادٜ اػت وٝ  بٖ  50تب ثیؾ اص  10٘ـ تتبٖ دسكذ اص ص٘بٖ ثٝ ٘حٛی ٔٛسد ثذسیتبسی ٕٞؼشا٘ـ ٕٞؼشا٘ـ

                                                           
1. domestic violence 

2. Ali, Mogren, & Krantz 
3. physical violence 
4. sexual violence 
5. emotional abuse 
6. Hyland 
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ذ ؿتتذٜاٚلتتغ  ٛ٘ت       ا٘ اٛسد، ثذسیتتتبسی ییضیىتتی ثتتب خـتت ٚ ٘ضدیتته ثتٝ یته ػتْٛ تتب ٘یٕتی اص ٔتت

ثٛشي تی ٕٞتشاٜ ثتٛدٜ اػتت )تیٍّٙف ٚ ٞ ا٘ٚ ع  2ٟذاؿت خٟب٘ی(.  عجك ٌضاسؽ ػبصٔبٖ ث2015، 1س ؿیٛ
ٖ خٟب٘ی اػت ٚ حذٚد  ٛ٘ت ػّیٝ ص٘ب ٛ٘ت ییضیىی یب خٙؼی  35خـ ٖ دس ػشتبػش خٟبٖ خـ دسكذ اص ص٘ب

ذ وشدٜسا تدشثٝ  ٛ٘ت سا تتب     وٝ حبِی، دس ا٘ دسكتذ ثتشای    82دس ثشخی ٔغبِؼبت دس ایشاٖ ایٗ ٔیتضاٖ خـت
ٛ٘ت  اٖٚخـ یشی، وشی ؿٙبختی س شی، أ اِٟٛ ٕی ویؼٕی ٚ ٔحؼتٙی وجیتش،   ػّیٝ ص٘بٖ، ٌضاسؽ ؿذٜ اػت )ث

ا3ٖٚػٛٔب ٔختّفی ٘ظیش یمش(. 1397 اٛد ،4پضؿىی ، اختلالات س ی   5ػٛء ٔلشف ٔ ٛ٘ت ختبٍ٘ دس ثشٚص خـ

ؼتٝ ؿذٜ اػت 2019ٗٔ، 6وبستی ٔه) ٔؤثش دا٘ ِٛٛ  (. 2016، 8؛ آ٘ذسػ2016ٖٛ، 7؛ لاثشْٚ ٚ ػ

شتبػتش خٟتبٖ   ای اػتت وتٝ دس ػ   خـٛ٘ت خبٍ٘ی ػّیتٝ ص٘تبٖ پذیتذٜ   ٙتذ، و یتتذ ٔٛاختٝ ٔیتٟذ

ٞب ٚ خٛأغ سا ٘یتض ثتٝ     ؿٛد ٚ ٘ٝ تٟٙب ػلأت، سیبٜ، حمٛق ٚ ؿخلیت ص٘بٖ، ثّىٝ خب٘ٛادٜ ٔـبٞذٜ ٔی

ؿتشایظ سٚحتی ٚ خؼتٕی ٔتفتبٚتی سا      ش٘تذ یٌ یٔلشاس ِزا ص٘ب٘ی وٝ تحت خـٛ٘ت خبٍ٘ی عٛس خذی ثب 

ذ ثش تبة ٔی وٝ وٙٙذ یٔتدشثٝ   (. 2016، 10چی ٚ یشاسا ٞب تأثیش ٌزاسد )اِؼیٙب، ثشیٛػ آٖ 9آٚسی تٛا٘

آٔیض ثتب ؿتشایظ چتبِؾ ثشاٍ٘یتض ٚ تٟذیتذ وٙٙتذٜ        آٚسی سا یشآیٙذ ٔمبثّٝ ٚ ػبصٌبسی ٔٛیمیت تبة

آٚسی  دا٘ٙتذ. اِجتتٝ تتبة    ص٘ذٌی یب ٘ٛػی تشٔیٓ خٛد ثب پیبٔذٞبی ٔثجت ٞیدب٘ی، ػبعفی ٚ ؿٙبختی ٔی

ٔٛاخٝ ثتب ؿتشایظ خغش٘تبن حتبِتی     وٙٙذٜ ٘یؼت ٚ دس  ٞب یب ؿشایظ تٟذیذ تٟٙب پبیذاسی دس ثشاثش آػیت

ا٘فؼبِی ٘ذاسد، ثّىٝ ؿشوت یؼبَ ٚ ػبص٘ذٜ یشد دس ٔحیظ پیشأٖٛ خٛد اػت ٚ ؿبُٔ تٛإ٘ٙتذی یتشد   

ٖ  سٚا٘ی ٍٞٙبْ ٔٛاخٝ ثتب ؿتشایظ خغش٘تبن اػتت      -دس ثشلشاسی تؼبدَ صیؼتی ، 11)وتب٘ش ٚ دیٛیذػتٛ

آٚسی  ٝ خـتٛ٘ت ختبٍ٘ی، تتبة   ص٘بٖ ٔجتلا ثت  یؿٙبخت سٚاٖ، دس چبسچٛة ثشسػی ٔٙبثغ اخیشاً (2003

طان آٖ (. ٍٞٙبٔی وٝ خـٛ٘ت خبٍ٘ی اتفتبق  2018، 12ٞب ٔٛسد ٔغبِؼٝ لشاس ٌشیتٝ اػت )تیشیٍبتض ٚ ِٛ

ثتب ٔـتىُ ثتٝ ٚختٛد آٔتذٜ       تٛا٘ٙتذ  یٔثپزیش٘ذ وٝ  تٛا٘ٙذ یٕ٘پبییٗ داس٘ذ، آٚسی  تبةص٘ب٘ی وٝ  ایتذ یٔ

                                                           
1. Tinglof &Hoberg 

2. world health organization  

3. poverty 

4. psychiatric disorders 

5. drug abuse 

6. McCarthy 

7. Labrum   & Solomon 

8. Anderson 
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آٚسی ثتبلاتشی ثشخٛسداس٘تذ اص ظشییتت     ةٔمبثّٝ ٚ ؿشایظ سا ٔذیشیت وٙٙذ، ثبِؼىغ ص٘ب٘ی وتٝ اص تتب  

دٜ ٚ  ثب ا٘دبْ سیتبسٞتبی ختبف ٚ    تٛا٘ٙذ یٔثبلاتشی ثشای غّجٝ ثش ٔـىلات ثٝ ٚخٛد آٔذ ثشخٛسداس ثٛ

؛ تشیدٛسیتٛ،  2017، 1سٚا٘ی خٛد سا حفظ وٙٙذ )ٌٛپبَ ٚ ٘ب٘لاَ-آٔیض، تؼبدَ صیؼتی ػبصٌبسی ٔٛیمیت

 یٞتب  ٜٛیؿت یٗ ساثغٝ ٘تبیح ٔغبِؼبت ٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ (. دس ا2014، 2 لاثشٚ٘یؼی، ٔشیدی ٚ سایٕٛ٘ذٚ

ٞتبی   داسی ٚختٛد داسد؛ ٚ ثتیٗ ؿتیٜٛ    یآٚسی ساثغٝ ٔٙفی ٚ ٔؼٙ یشص٘ذپشٚسی اػتجذادی ٚاِذیٗ ثب تبة

؛ 1395آٚسی ساثغتتٝ ٔثجتتت ٚ ٔؼٙتتبداس ٚختتٛد داسد )صٚاسلتتی ٚ یشٚص٘تتذٜ،  ٔمتذسا٘تٝ ٚاِتتذیٗ ثتتب تتتبة 

اػب٘ی ٚ حدبصی، 1395صادٜ ٚ ػبسیی،  ٔیشصأحٕذی، ٔحؼٗ ؛ خؼفتشصادٜ،  1396؛ چٍیٙی، غلأؼّی ِٛ

 ؿتٛد  یٔت دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی ثبػث  آٚسی دس ص٘بٖ آػیت (. تبة1394یشخی ٚ ػٟشاثی اػٕشٚد، 

ٝ یبیتتٝ ٚ ثتٛا٘ٙتذ ثتب     ثب دیٍشاٖ ثٝ خلٛف ثب یشص٘ذا٘ـبٖ ثٟجٛد ٞب آٖوٝ تٛا٘بیی استجبط  ٚ  یضیت س ثش٘بٔت

اختٙتبة ثشاٍ٘یتض سا ا٘تختبة     یٞب تیٔٛلؼبٖ تلاؽ وٙٙذ ٚ وٕتش ثشای ص٘ذٌیـ یتش یلٛخٟت ٌیشی 

 (.2018، 3وٙٙذ )ػشوبس ٚ یّچش

ٝ   تبة ساثغٝٞبی ٔتؼذدی  پظٚٞؾ  ا٘تذ  دادٜسا ٔتٛسد ثشسػتی لتشاس     4ای آٚسی ٚ ساٞجشدٞتبی ٔمبثّت

ٞبی ؿٙبختی ٚ سیتبسی یشد اػتت   ای اص تلاؽ ساٞجشدٞبی ٔمبثّٝ (1391ساد،  )ٔؤٔٙی، وشٔی ٚ ؿٟجبصی

سٚد ٚ ٔٙدتش ثتٝ وتبٞؾ س٘تح      صاد ثٝ وبس ٔی وٝ دس خٟت تؼجیش ٚ تفؼیش ٚ اكلا  یه ٚضؼیت تٙؾ

ٗ 1395)٘تذایی، پتبغٛؽ ٚ كتبدلی ٞؼتٙیدٝ،      ؿتٛد  ٘بؿی اص آٖ ٔی ( 1984) 5(. لاصاسٚع ٚ یتِٛىٕ

ٝ ثٝ یىی اص دٚ ٘ٛع وّتی ٔمبثّتٝ ػتبصٌبسا٘ٝ )    یا ٔمبثّٝٔؼتمذ٘ذ وٝ ساٞجشدٞبی  ( ٚ ٔمبثّتٝ  6ٔتذاس  ٔؼتأِ

ثبػتث ػتبصٌبسی یتشد ثتب      ٔذاس ٔؼئّٝ یا ٔمبثّٝ. ساٞجشدٞبی ؿٛ٘ذ یٔ( تمؼیٓ 7ٔذاس دبٖیٞػبصٌبسا٘ٝ )٘ب

ٝ ، أب ساٞجشدٞتبی  ؿٛد یٔؿشایظ تبصٜ  ٖ یٞ یا ٔمبثّت ٕٔىتٗ اػتت دس ٟ٘بیتت ثتٝ ٔـتىلات       ٔتذاس  دتب

ختّفتی  (. ػٛأُ 1396ٔ، ٔحٕذی ٚ اػتٕبد، ٘ظاد یسحٕتٔٙدش ؿٛد )ثٝ ٘مُ اص عجبعجبیی،  یؿٙبخت سٚاٖ

دخیُ ٞؼتٙذ؛ اص خّٕٝ ایتٗ ػٛأتُ    ثش٘ذ یٔ وبس ثٝدس ٘ٛع ساٞجشدٞبیی وٝ ایشاد دس ثشاثش ؿشایظ یـبسصا 

ٖ ؿخلتیتی ٔب٘ٙتذ    یٞتب  یظٌت یٚ. ثشختی  ثبؿتذ  یٔت ؿخلتیتی ایتشاد    یٞتب  یظٌیٚ٘ٛع  ، یتی ٌشا ثتشٚ

دٞذ ٚ یتشد   تٛاٖ ٔمبٚٔت دس ثشاثش یـبسٞبی سٚا٘ی سا ایضایؾ تٛا٘ٙذ یٔثبلا ٚ ػشػختی  ییٌشا ٚخذاٖ

                                                           
1. Gopal & Nunlall 
2. Trigueiro, Labronici, Merighi, & Raimondo 
3. Sarkar & Fletcher 
4. structure of coping 
5. Lazarus & Folkman 
6. problem-oriented 
7. emotion-oriented 

https://www.tandfonline.com/author/Gopal%2C+Nirmala
https://www.tandfonline.com/author/Gopal%2C+Nirmala
https://www.tandfonline.com/author/Nunlall%2C+Reema
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(. ایتشاد داسای ٔـتىلات ٞیدتب٘ی    2013، 1پزیشؽ یـبسٞبی سٚا٘ی ثیـتش ػتبصد )ٚیٙیىتبت   آٔبدٜسا 

ٝ ثذٖٚ تفىش كحیح ٚ ا٘ذیـیذٖ، خٟت اسضبی ٘یبصٞبی سٚحی ٚ سٚا٘ی، ٚاسد ٞتش ساثغتٝ     یا ػبؿتمب٘

شاد داسای . دس ٔمبثتُ ایت  وٙٙتذ  یٔت ٚ تٛاٖ وٙتشَ ؿشایظ ٚ ٔمتضیبت صٔب٘ی سا اص خٛد ػتّت   ؿٛ٘ذ یٔ

ثٝ ساثغٝ ٚ ایدبد ٚاثؼتتٍی ػٕیتك، دس ٔتٛسد تٕتبٔی ٔؼتبیُ       ، پیؾ اص ٚسٚدٔحٛس ٔؼئّٝػجه ٔمبثّٝ 

ط ثٝ ایٗ ساثغٝ ٔی ا٘ذیـذ ٚ دس كٛستی وٝ ایٗ ساثغٝ ثب احؼبػبت، ایىبس ٚ یّؼفٝ ص٘تذٌی اٚ دس   ٔشثٛ

 (.  2016، 2)ٚیٛستضبد ثبؿذ، ٚاسد آٖ ساثغٝ ٘خٛاٞذ ؿذ 

ُ وتٝ   سػتذ  یٔت ٚ ثٝ آٖ دسخٝ اص ؿتذت   ؿٛد یٔاٍ٘یختٝ ٍٞٙبٔی وٝ ٞیدبٖ ثش ؿتٛد،   ػتبص  ٔـتى

سیتبسی ػٙتی ثؼیبس ػتخت ؿتٛد ٚ اػتتشع سا صیتبد وٙتذ       -ؿٙبختی  یٞب هیتىٕٙٔىٗ اػت دیٍش 

ٔجتٙتی ثتش   رٞٗ آٌبٞی دس ایٗ ٔیبٖ دسٔبٖ  . 1396)ػبثذی ؿشق، آٞٛاٖ، دٚػتیبٖ، اػظٕی ٚ حؼیٙی، 

٘ـتبٖ دادٜ )دسػتخٛاٖ ٚ ٚصیتشی،     یشیپتز  كیتغجسا اص ٘ظش  یبدیص ییبسآو( MBSR) 3بٞؾ اػتشعو

ٗ یذ ثتٛدٜ اػتت ٚ ثٟتتش   یت ٔـتبثٝ آٖ ٔف  یب ٔدٕٛػٝ ٞبیٚ  یٝ دس ػلأتیاِٚ یشیـٍیپ ی( ٚ ثشا1395

( 2016، 4، ایؼشدٌی ٚ اضغشاة )ٌٛ٘ضاِض، اٚػتیبع ٚ طٚاخیتْٛ  یٓ اػتشػیٕبساٖ ثب ػلایح سا دس ثی٘تب

ٝ ػتٝ   ٝیت پببٞؾ اػتتشع ثتش   وت ٔجتٙی ثتش  ٞی رٞٗ آٌبثٝ دػت آٚسدٜ اػت. دسٔبٖ  اختٙتبة اص   ٔؤِفتّ

دٖ دس وٚ ٔتٕش یلضبٚت، ثبلا ثشدٖ آٌبٞ تتب ایتشاد    وٙتذ  یٔت  هٕت وض اػتت ٚ  وت حبَ ٔتٕش ِحظٝض ثٛ

ٛ  یٚ سیتتبس  یىیِٛتٛط یضی، ییؿٙبخت یٞب تییؼبِ ٙٙتذ )دسػتخٛاٖ ٚ ٕٞىتبساٖ،    وؾ سا پتشداصؽ  یخت

ٝ ایتشاد  وت  ؿتٛد  یٔثبػث  یىیضیی یٞب تیٚضؼٚ  بس، احؼبػبتىِحظٝ ثٝ ِحظٝ اص ای ی(. آٌب1395ٞ

ٗ، ی، صٞشاِتذ یثخـتٙذ )٘دتبت   ییٙتذ سٞتب  یبس خٛدآىؾ سا اص اییٙٙذ ٚ خٛوٙتشَ وش٘ذ، خٛد سا یبد ثٍی

 -ثیٕبساٖ ثتب اختتلاَ ٚػتٛاع    یٗ سٚؽ ثش سٚیٝ او ی(. دس پظٚٞـ2015ایشٚختٝ، سحیٕی ٚ ٞٛیذا، 

ٗ    اخجبس ا٘دبْ ؿذ، ٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ دسٔبٖ وبٞؾ ٓ یت آٌتبٞی دس وتبٞؾ ػلا   اػتشع ٔجتٙتی ثتش رٞت

دٜ اػت )غضٙفشی ٚ ػپٟٛ٘ذ، -ٚػٛاع (. ٕٞچٙیٗ ٔغبِؼبت ا٘دتبْ ؿتذٜ   1393اخجبس ثیٕبساٖ ٔؤثش ثٛ

بٞؾ اػتتشع ثتش وتبٞؾ اضتغشاة اختٕتبػی ٚ      وت ٔجتٙتی ثتش   رٞٗ آٌبٞی تبوٖٙٛ اثشثخـی دسٔبٖ 

سضیبٖ، حیتذسی ٘ؼتت، ؿتؼیشی ٚ     ؛1394٘بوبسآٔذ )ثیشأی، ٔٛحذی ٚ ػّیضادٜ ٌٛسادَ،  یٞب ٍ٘شؽ

ٖ    (، ایضایؾ ػلأت سٚاٖ ٚ وبٞؾ ساٞجشدٞبی ٘بػبصٌبسا٘ٝ ٘ظ1394ٓظٟشاثی،   ختٛیی ؿتٙبختی ٞیدتب

                                                           
1  . Winnicott 

2  . Weaver 

3. Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 

4. Gonzalo, Ausias, & Joaquim 
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ٖ ٚ  صادٜ یتم؛ ٘بدسی، حؼٙی، 2013، 1)یٛسٚس، ثؼّی، ثبستٖٛ، یٛ ٚ وشیؼپ (، ٔتٙظٓ  1393، صادٜ سٔضتب

(، وتبٞؾ اػتتشع   2016بساٖ، ىت ٕٚ ٞ 2ٛیثی ٘ظٓ ٚ ٘بٕٞبًٞٙ لّجی ٚ ٔغضی )ٌتب  یٞب تییؼبِوشدٖ 

، ا٘ؼتدبْ سٚاٖ ٚ  یشد اختٕتبػ ىت (، ایتضایؾ ػّٕ 1396ادسان ؿذٜ ثیٕبساٖ )ؿتدبػی ص٘تذ ٚ عیجتی،    

٘تتٛ ِ یا ٔمبثّتتٝ یٞتتب ػتجه  (، ثٟجتتٛد 1395؛ دسػتتخٛاٖ ٚ ٕٞىتتبساٖ، 2014، 3ّؼتتٗیٙتتذ، دِٕتتبس، ٘ی)ثٛ

؛ احٕتذی ثحتك،   1392دٔیب،  اخجبسی )ٞبؿٕی, ػّیّٛ ٚ -ثبِیٙی ٚ ثبِیٙی اختلاَ ٚػٛاع غیش یٞب ٘ـب٘ٝ

 .ا٘ذ دادٜ(، سا ٘ـبٖ 1394ثخـی پٛس ٚ یشأشصی، 

ٗ ٔتشٚس ثتذٖ ٚ   یتٕتش  ، 5یذٌیـو یٌٛبیٔختّف،  یٞب 4ـٗیتیؿبُٔ ٔذ یٗ ٘ٛع ؿٙبخت دسٔب٘یا

سا ٘ـتبٖ   یثتتذ٘  یٞتب حغبس، احؼبع ٚ ىٗ خّك، اییٝ استجبط ثواػت  یٗ ؿٙبخت دسٔب٘یچٙذ تٕش

بس ٚ ىت تٝ چغتتٛس ثتتب ای  و ش٘تذیٌ یٔتبد ی، ٔشاخؼبٖ یآٌبٞ رٞٗثش  یجتٙٔ ی. دس آٔٛصؽ ؿٙبختدٞذ یٔ

تض ؿٛ٘تتذ ٚ  وت بس ٔتٕشىایتتت  یش ٔحتتٛا ییت تغ یٙٙذ ٚ سٚوخٛد ساثغٝ ثشلتشاس  یشٔٙغمیغ یٞب احؼبع

)ٚیّیبْ، دٌٚتبٖ، وتشاٖ    ٙتذیسا ثج ٞتب احؼتبعبس ٚ ىای یتتش غیٚػ ا٘تذاص دسچـٓش دٞٙتذ ٚ ییسا تغ ٞب آٖ

 (.2006، 6ٚ ییٙیُ

ؿىُ خـٛ٘ت دس ثشاثتش   ٗیتش ٔـخقٚ  ٗیتش ٟٔٓخـٛ٘ت دس ثشاثش ص٘بٖ دس حبَ حبضش یىی اص 

ٚ ثتذ٘ی ٕٞتشاٜ اػتت ٚ اػتتٕشاس      یؿتٙبخت  سٚاٖحمٛق ا٘ؼب٘ی اػت وٝ ثب پیبٔذٞبی ٔٙفتی ػتلأت   

)ثـتشپٛس، رثیحتی، حیتذسی ٚ ٔیىتبییّی،      ؿتٛد  یٔخـٛ٘ت ثبػث ثٝ خغش ایتبدٖ ا٘ؼدبْ خب٘ٛادٌی 

ٝ ىت خب٘ٛادٜ ٔحذٚد ٘ـتذٜ، ثّ  یثبس ٚ پیبٔذٞبی خـٛ٘ت خبٍ٘ی ػّیٝ ص٘بٖ ٘ٝ تٟٙب ثٝ  اػضتب(. آ1396

، یٚ أشٚصٜ ؿذت آثتبس یتشد   دٞذ یٔش لشاس یسا تحت تأث یالتلبد یٚ حتت یاختٕتبػ یش ٟ٘بدٞتبیػتب

، ضتتشٚست  یبس ػٕتٛٔ ىت غ آٖ ثتش ای یٌؼتشدٜ ٚ ٚػ یٚ اثشٞب یخـٛ٘ت خبٍ٘ یٚ خب٘ٛادٌ یاختٕبػ

ٓ تبس وت دس دػتتتٛس   تٛا٘تتذ  یٔتت تت یت اِٚٛ یهٕٞتٝ خب٘جٝ آٖ سا ثٝ ػٙٛاٖ  یثشسػت ٌیش٘تذٌبٖ   تلتٕی

لشاس دٞذ. ِتزا ثتب تٛختٝ ثتٝ      یاختٕبػ-یٚ پظٚٞـٍشاٖ ٔؼبیُ سٚا٘اختٕبػی، ٔؼئٛلاٖ ػلأت سٚاٖ 

ٖ      ٔمبثّٝ ٚ تبة یٞب ػجهایٗ ٔؼئّٝ ٚ إٞیت ٔتغیشٞبی  ٚ  آٚسی ثتش خـتٛ٘ت ختبٍ٘ی ػّیتٝ ٕٞؼتشا

اص دیتذٜ   آػتیت ، اػتتتفبدٜ اص ایتتٗ ؿتتیٜٛ دسٔب٘تتی ثتتشای ص٘بٖ ی ٔٛخٛد دس ایٗ صٔیٙٝخلأ تحمیمبت

. ثٙبثشایٗ، ایٗ پظٚٞؾ ثتب ٞتذف ثشسػتی اثشثخـتی ٌتشٜٚ      سػذ یٔخـٛ٘ت خبٍ٘ی ضشٚسی ثٝ ٘ظش 

                                                           
1. Foureur, Besley, Burton, Yu, & Crisp 

2. Gao 
3. Bondo Lind, Delmar, & Nielsen 
4. meditation 
5. yoga 
6. Williams, Duggan, Crane, & Fennell 
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اص دیتذٜ   آػتیت ص٘بٖ آٚسی  تبةٚ  یا ٔمبثّٝ یٞب ػجهبٞؾ اػتشع ثش ؤجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی دسٔب٘ی 

( آیتب ٌتشٜٚ   1ٍ٘ی ا٘دبْ ؿذ ٚ دس ایٗ پظٚٞؾ ثتٝ دٚ ػتؤاَ پتب ػتد دادٜ ؿتذٜ اػتت.       خـٛ٘ت خب

ٝ  یٞتب  ػجهبٞؾ اػتشع ثش اكلا  ؤجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی دسٔب٘ی  اص دیتذٜ   آػتیت ٚ ص٘تبٖ   یا ٔمبثّت

بٞؾ اػتتشع ثتش تغییتش    وت ٔجتٙی ثتش  رٞٗ آٌبٞی ( آیب ٌشٜٚ دسٔب٘ی 2خـٛ٘ت خبٍ٘ی تأثیش داسد؟ ٚ 

 اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی تأثیش داسد؟دیذٜ  تآػیص٘بٖ  یآٚس تبة

 

 سيؽ
 گیشی جامؼٍ، ومًوٍ ي سيؽ ومًوٍ

ٝ آصٔتٖٛ ثتب ٌتشٜٚ وٙتتشَ ثتٛد.       آصٖٔٛ ٚ پتغ  آصٔبیـی ثب پیؾ عش  ایٗ پظٚٞؾ ٘یٕٝ ایتٗ   خبٔؼت

د وتٝ ثتٝ سٚؽ    پظٚٞؾ ؿبُٔ وّیٝ ص٘بٖ آػیت ٝ دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی ؿٟش لضٚیٗ ثٛ  یشیت ٌ ٕ٘ٛ٘ت

خـٛ٘ت خبٍ٘ی ثش اػبع تـخیق پضؿه لب٘ٛ٘ی ؿٟش لتضٚیٗ  دیذٜ  ػیتآ٘فش اص ص٘بٖ  30داٚعّجب٘ٝ 

دس ٔشاوض تحت ٘ظبست ثٟضیؼتی وٝ تحت حٕبیت یٛد٘ذ ا٘تخبة ٚ ثٝ كٛست تلبدیی دس دٚ ٌتشٜٚ  

ػبَ، ػذْ اثتتلا ثتٝ    35تب  20ػٙی  دأٙٝٚسٚد ثٝ پظٚٞؾ  یٞب ٔلانآصٔبیؾ ٚ وٙتشَ ٌٕبسدٜ ؿذ٘ذ. 

)ثب تٛخٝ ثٝ ٔغبِؼٝ پشٚ٘تذٜ پضؿتىی(، ػتذْ دسیبیتت ٞشٌٛ٘تٝ      ٚ ؿخلیتی  یٞشٌٛ٘ٝ اختلاَ خؼٕب٘

ٖ  سٚاٖ، ػذْ ٔلشف داسٚٞتبی  صٔبٖ ٞٓثٝ كٛست  یؿٙبخت سٚاٖدسٔبٖ  ٚ ٘ذاؿتتٗ ػٛءٔلتشف    ٌتشدا

خشٚج ٘یض ؿتبُٔ ػتذْ    یٞب ٔلاناسؿذ ٚ.  یبسؿٙبػوػیىُ تب  یّیتحل نٔٛاد ٔخذس ٚ داؿتٗ ٔذس

د٘ذ. تٛا٘بیی دس ؿشوت دس خّؼبت دسٔب٘ی ٚ غیجت ثیؾ  اص دٚ خّؼٝ دس دسٔبٖ، ثٛ

 

 گیشی اتضاس اوذاصٌ

1یا مقاتلٍ یَا ػثک  وامٍ پشػؾ
 (WOCQ:)  ٗپشػتؾ ای  ٝ تٛػتظ لاصاسٚع ٚ یتِٛىٕٗ دس    ٘بٔت

ٝ ٔبدٜ اػت وٝ ٞـتت سٚؽ سٚیتبسٚیی سا دس دٚ    66ٝ ؿذٜ ٚ ؿبُٔ یتٟ 1984ػبَ   یٞتب  سٚؽ دػتت

. ثبؿتذ  یٔت ایٗ اثضاس دس یه عیف كفش تب ػٝ  وٙذ. ٔبدٜ ٞبی ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ٔذاس دبٖیٞٚ  ٔذاس ٔؼأِٝ

ٔؼتتتمیٓ، پتتشت وتتشدٖ حتتٛاع،  ٔمبثّتتٝؿتتبُٔ  ٔتتذاس دتتبٖیٞ یا ٔمبثّتتٝٞتتبی ساٞجتتشد  ختتشدٜ ٔمیتتبع

ؿبُٔ عّت حٕبیت اختٕتبػی، پتزیشؽ    ٔذاس ٔؼأِٝ یا ٔمبثّٝاختٙبة ٚ ساٞجشد  -، ٌشیضیداس ـتٗیخٛ

تتب   79/0سٚع، ضتشایت آِفتبی وشٚ٘جتب     لاصا .ثبؿتٙذ  یٔٚ اسصیبثی ٔدذد ٔثجت  ٔؼأِٝ حُٔؼئِٛیت، 

                                                           
1. Way of Coping Questionnaire )WOCQ( 
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ٌضاسؽ وشدٜ اػت؛ ضشیت پبیبیی آِفتبی وشٚ٘جتب  ایتٗ     یا ٔمبثّٝ یٞب سٚؽه اص یٞش  یسا ثشا 66/0

ٝ  پشػتؾ  ٖ    ٘بٔت ٝ  پشػتؾ ٚ ضتشیت سٚایتی ٍٕٞتشای     80/0( 2007) 1تٛػتظ ٌتشٚع ٚ تبٔپؼتٛ  ٘بٔت

ٜ اػتت. دس پتظٚٞؾ حبضتش،    آٔتذ  دػتت ٝ داس ث اػتشع ِیُٛ٘ ٔؼٙی ٘بٔٝ پشػؾثب  یا ٔمبثّٝساٞجشدٞبی 

ٖ یٞٚ  ٔتذاس  ٔؼأِٝثٝ سٚؽ آِفبی وشٚ٘جب  ثشای ساٞجشدٞبی  ٘بٔٝ پشػؾضشیت پبیبیی پبیبیی   ٔتذاس  دتب

 ا٘ذ. دػت آٔذٜٝ ث87/0ٚ 82/0ثٝ تشتیت 

( ثب ٔشٚس ٔٙبثغ 2003ایٗ ٔمیبع تٛػظ وب٘ش ٚ ٕٞىبساٖ ) :2یؿىاخت سيان یآيس تابمقیاع 

ٞب دس یه  وٝ ٔبدٜ ثبؿذ یٔٔبدٜ  25ٚ ؿبُٔ  ا٘ذ وشدٜتٟیٝ  یٚسآ تبة حٛصٜ 1979 – 1991پظٚٞـی 

 5ؿٛ٘ذ ٚ ؿبُٔ  ٔی یٌزاس ٕ٘شٜعیف ِیىشت ثیٗ كفش )وبٔلاً ٘بدسػت( تب پٙح )ٕٞیـٝ دسػت( 

، وٙتشَ ٚ پزیشؽ ٔثجت تغییش ٚ سٚاثظ ایٕٗ، اػتٕبد ثٝ غشایض یشدی، تلٛس اص ؿبیؼتٍی یشدی ٔؤِفّٝ

آٚسی سا دس  ش ٚ دیٛیذػٖٛ ضشایت پبیبیی آِفبی وشٚ٘جب  ٔمیبع تبةوب٘ .ثبؿذ یٔتأثیشات ٔؼٙٛی 

ا٘ذ. ٔحٕذی  ٌضاسؽ وشدٜ 81/0ای  ٞفتٝ 4ٚ ثبصآصٔبیی دس یه یبكّٝ  90/0تب  76/0اص  یا دأٙٝ

دس ایٗ پظٚٞؾ، ضشیت ا٘ذ.  ٌضاسؽ وشدٜ 89/0( ضشیت پبیبیی آِفبی وشٚ٘جب  ایٗ ٔمیبع 1384)

 آٔذ. دػت ثٝ 91/0 پبیبیی آِفبی وشٚ٘جب  ٔمیبع

 

 سيوذ اجشای پظيَؾ
ثتش سٚی ٌتشٜٚ    ٞب، ٌشٜٚ دسٔب٘ی وبٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞتٗ آٌتبٞی   آصٖٔٛ پغ اص اخشای پیؾ

ای ا٘دبْ ؿذ ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ثتٝ ٔتذت دٚ ٔتبٜ     ٘ٛد دلیمٝ خّؼٝخّؼٝ دس ٞـت  هیای  آصٔبیؾ، ٞفتٝ

ش سٚی ٞش دٚ ٌشٜٚ اخشا ؿذ ٚ ٘تتبیح  آصٖٔٛ ث دس ِیؼت ا٘تظبس لشاس ٌشیت. پغ اص پبیبٖ خّؼبت، پغ

ٚتحّیُ لشاس ٌشیت. ثب تٛخٝ ثٝ اسایٝ تٛضیحبت وبیی دسثتبسٜ تحمیتك ٚ إٞیتت     دٚ ٌشٜٚ ٔٛسد تدضیٝ

دٞتی   ٕٞىبسی اػضبء ٌشٜٚ ٚ ادأٝ آٖ ٚ ٌشیتٗ تؼٟذات اخلالی دس ؿشٚع پتظٚٞؾ، اختشا ٚ پبػتد   

 ٞب، ایت آصٔٛد٘ی ٚخٛد ٘ذاؿت.   آصٖٔٛ
 

 َاٌ تجضیٍ ي تحلیل داد
ْ     ٚتحّیُ دادٜ تدضیٝ  SPSSایتضاس آٔتبسی    ٞب ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ آٔتبسی تحّیتُ وٛٚاسیتب٘غ ٚ ٘تش

 ا٘دبْ ؿذ.   ،22 ٘ؼخٝ

                                                           
1. Gross & Thompson 
2. Psychological Resilience Scale 
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 .1جذيل 
 (2004، 1هیص اتاتکآگاَی مثتىی تش کاَؾ اػتشع ) اص محتًای جلؼات گشيٌ دسماوی رَه یا خلاصٍ

 تکالیف مىضل تغییش سفتاس مًسد اوتظاس محتًا َذف سدیف

1 
ٔؼبسیٝ ٚ ٞذایت 

 خٛدوبس

حبت دس ٔٛسد خـٛ٘ت خبٍ٘ی ٚ پیبٔذٞبی آٖ، ی، اسایٝ تٛضیػبص ٔفْٟٛاستجبط ٚ  یثشلشاس
 بسوت خٛدیدس ٔٛسد ٞذا یحبتی، اسایٝ تٛضیآٌبٞ رٞٗ آٔٛصؽ ِضْٚ اػتفبدٜ اص

اٚسػیتٕش آٌبٞی ٘ؼجت ثٝ ایىبس ٘بوبسآٔذ  ثذٖ یٗ 

ٕیت ایىبس ٔٙفی تٙفغ. یرٞٗ آٌبٞ ٔشالجٝٚ ثحث دس ٔٛسد آٖ، ا٘دبْ  پغ دادٖ پغ خٛسا٘ذ ثب ٔٛا٘غ ییبسٚیسٚ 2  ٔشالجت ٘ـؼتٝ یا مٝیدل 10-15ٗ یتٕش وبٞؾ اٞ

3 
ؾ ٚ ثذٖٚ یدل 15-10تٙفغ ثب حضٛس رٞٗ  حضٛس رٞٗ اص تٙفغ مٝ، آٔٛصؽ تىٙیه دْ ٚ ثبصدْ ٕٞشاٜ ثب آسأ

 تٙفغ یتفىش دس ٔٛسد چیض دیٍش ٚ آٔٛصؽ تىٙیه تٕبؿب

اٛ٘ب یی تٛخٝ ثٝ وؼت ت
 سیتبسٞبی رٞٙی

 یا مٝیدلٗ ٞفت یػتٛ٘ی، تٕش 5ثجت ایىبس سٚصاٝ٘ 
 «ذٖیب ؿٙیذٖ ید»

4 
اخشای تىٙیه رٞٗ 
 آٌبٞی ٌؼّیذٜ

ٙذ ٚ یغ خٛؿبیاص ٚلب یآٌبٞ یبس( ثشسػىاص تٙفغ، كذا، ثذٖ ٚ ای ی٘ـؼتٝ )آٌبٞ ٔشالجٝ
 ثذٖ یٞب حغبس ٚ ىٙذ ثش احؼبع، ایی٘بخٛؿب

تٕشوض ثش حبَ، وبٞؾ 
اٛسیىشی٘ـ  خ

ٗ تٙفغ ٚ اخشای یػتٛ٘ی، تٕش 7ثجت ایىبس سٚصاٝ٘ 
ی  تٕشیٗ خبٍ٘ی تٗ آسأ

ٝ تٕش تٕبیُ ثٝ ثشلشای استجبط بس(ى٘ـؼتٝ )كذا ٚ ای ٔشالجٝٗ، یبس خب٘ـىب اییبس ىذٖ اییبسا٘ٝ، ثحث ٔتفبٚت دیٞـ یٌٛبی اخبصٜ/ ٔدٛص حضٛس 5  «ذٖیب ؿٙیذٖ ید» یا مٝیدلٗ ٞفت یادأ

اٛة، تٙفغ ثب حضٛس رٞٗ  ؼتٙذی٘ك یبس حمبىای 6 ذاؿت خ  ِزت ثخؾ یٞب تییؼبِاص  ییٟشػت ٝیتٟ ٞیدب٘ی یٞب یآؿفتٍوبٞؾ  مٝیدل 10-15ثٟ

7 

 یآٌبٞ رٞٗآٔٛصؽ 
 ایىبس

آٔٛصؽ تٛخٝ ثٝ رٞٗ، ایىبس ٔٙفی ٚ ٔثجت، خٛؿبیٙذ ٚ ٘بخٛؿبیٙذ ثٛدٖ ایىبس، اخبصٜ دادٖ 
اص رٞٗ ثذٖٚ لضبٚت ٚ  ٞب آٖخبسج وشدٖ ثٝ ٚسٚد ایىبس ٔٙفی ٚ ٔثجت ثٝ رٞٗ ٚ ثٝ آػب٘ی 

 ٞب آٖتٛخٝ ػٕیك ثٝ 

٘ٛؿتٗ تدشثیبت ٔٙفی ٚ ٔثجت سٚصاٝ٘ ثذٖٚ  آسأؾ ػضلا٘ی ٚ
 ٞب آٖلضبٚت دس  ٔٛسد 

8 

اٚسػیٍزؿتٝ، تٕشیف ٞفتٝ یّىٔشٚس ت شییشؽ ٚ تغیپز ذ خٕغثذٖ،  یٗ  آٌبٞی اص احؼبػبت، وبؽ  ٞب آصٖٔٛخّؼبت ٚ اخشای پغ  یثٙ
ف ٔٙفی ٚ اػٕبَ ٚ ػٛاع

 وبسثؼت رٞٗ آٌبٞی

 ٙبت ٞفتٝ لجُیشاس تٕشىت

 

                                                           
1. Kabat-Zinn 



 403 ... آگاَی رَهاثشتخـی گشيٌ دسماوی 

 َا یافتٍ
ػتبَ ٚ   27ػبَ ثب ٔیبٍ٘یٗ ػتٙی   35تب  20ػٙی  دأٙٝوٙٙذٌبٖ دس ایٗ پظٚٞؾ دس  ؿشوت

كتذ ِیؼتب٘غ ٚ   دس 66/16دسكذ دیپّٓ ٚ  66/28دسكذ ثب تحلیلات ػْٛ سإٞٙبیی،  66/56

 یٛق ِیؼب٘غ ثٛد٘ذ.

 

 2جذيل 

 مشحلٍَای آصمایؾ ي کىتشل دس متغیشَای مًسد مطالؼٍ دس  ؼیاس ومشات گشيٌمیاوگیه ي اوحشاف م

 آصمًن آصمًن ي پغ پیؾ

 گشيٌ متغیش
 آصمًن پغ آصمًن پیؾ

 اوحشاف مؼیاس میاوگیه اوحشاف مؼیاس میاوگیه

 ای ٞبی ٔمبثّٝ ػجه

 آصٔبیؾ
 94/2 20 2 23/9  ٔذاس ٔؼأِٝ

 88/2 84/8 65/1 31/12  ٔذاس دبٖیٞ

 ٙتشَو
 70/1 61/8 89/1 92/8 ٔذاس ٔؼأِٝ

 06/2 07/12 85/1 62/11  ٔذاس دبٖیٞ

 آٚسی تبة
 71/11 38/59 13/10 11/42 آصٔبیؾ

 59/9 89/41 11/10 33/42 وٙتشَ

 

ٖ خٟت ثشسػی تؼبٚی ٚاسیب٘غ ٕ٘شات ٌشٜٚ  یٞتب  ػجهٞب دس ٔتغیشٞبی  دس ادأٝ ٘تبیح آصٖٔٛ ِٛ

ٝ   آٚسی، ٘ـبٖ ٚ تبة یا ٔمبثّٝ آٔتذٜ دس ٔتغیشٞتبی ٚاثؼتتٝ پتظٚٞؾ      دػتت  داد وٝ ػغح ٔؼٙتبداسی ثت

ٞتبی آصٔتبیؾ ٚ وٙتتشَ اص     تٛاٖ ثیبٖ وشد وٝ ٌشٜٚ اعٕیٙبٖ ٔی 95/0اػت، ثٙبثشایٗ ثب  05/0تش اص  ثضسي

آصٔتٖٛ یىؼتبٖ ٞؼتتٙذ. ٕٞچٙتیٗ،      دس پیؾ یآٚس تبةٚ  یا ٔمبثّٝ یٞب ػجه٘ظش پشاوٙذٌی ٔتغیشٞبی 

دٖ تٛصیغ ٕ٘شات ٔتغیشٞتبی   - ٘تبیح آصٖٔٛ وٌّٕٛشٚف  یٞتب  ػتجه اػٕیش٘ٛف ثشای ثشسػی ٘شٔبَ ثٛ

آٚسی  ٘ـبٖ داد وٝ ؿشط ٘شٔبَ ثتٛدٖ تٛصیتغ ٕ٘تشات ٔتغیشٞتبی ٚاثؼتتٝ دس ٔشحّتٝ        ٚ تبة یا ٔمبثّٝ

(. ٕٞچٙیٗ، ٘تبیح آصٔتٖٛ یتشم ٍٕٞٙتی ؿتیت سٌشػتیٖٛ       < 05/0Pآصٖٔٛ سػبیت ؿذٜ اػت ) پغ

 وٙٙذ.   ( حٕبیت ٔی <05/0Pٍٕٙی ؿیت سٌشػیٖٛ دس ػغح )ٞب اص یشضیٝ ٞ ٘ـبٖ داد وٝ دادٜ

آٌبٞی ٔجتٙی ثش وبٞؾ اػتشع ثبػث ایتضایؾ   دٞذ وٝ ٌشٜٚ دسٔب٘ی رٞٗ ٔی ٘ـبٖ 3خذَٚ  ٘تبیح
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ٝ  یا ٔمبثّٝ( ٚ ػجه 2 ،001/0p <  ،09/51  ;F; 58/0آٚسی ) تبةٕ٘شات   ; 77/0ٔتذاس )  ٔؼتأِ
2 ٚ 

001/0p <   ٚ43/ 146  ;Fوبٞؾ ٕ٘ش ٚ )  ٖ  ; 44/0ٔتذاس )  ات ػجه ٔمبثّتٝ ٞیدتب
2ٚ001/0 p <   ٚ

60/ 17  ;Fآصٖٔٛ ؿذٜ اػت. ( دس ٌشٜٚ آصٔبیؾ ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ دس ٔشحّٝ پغ 

 

 3جذيل 

َای آصمایؾ ي  آيسی تیه گشيٌ ي تاب یا مقاتلٍ یَا ػثکياسیاوغ متغیشَای ًوتایج تحلیل ک

 آصمًن کىتشل تا کىتشل اثش پیؾ

 یشاتمتغیش/ مىثغ تغی
مجمًع 

 مجزيسات
df 

میاوگیه 

 مجزيسات
F p Eta

2
 

 ای ٞبی ٔمبثّٝ ػجه
 77/0 001/0 43/146 75/827 1 75/827 ٔذاس ٔؼأِٝ

 44/0 001/0 60/17 60/110 1 60/110 ٔذاس دبٖیٞ

 58/0 007/0 09/51 35/271 1 35/271 ٌشٜٚ آٚسی تبة

 

 گیشی تحث ي وتیجٍ
ٌشٜٚ دسٔب٘ی رٞٗ آٌبٞی ٔجتٙی ثش وبٞؾ اػتشع پظٚٞؾ حبضش ثب ٞذف ثشسػی اثشثخـی 

ٝ یا٘دتبْ ؿتذ.   دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی  ص٘بٖ آػیتآٚسی  تبةٚ  یا ٔمبثّٝ  یٞب ػجهثش   یٞتب  بیتت

آصٔتٖٛ   آصٔتٖٛ، ثتیٗ ٔیتبٍ٘یٗ ٕ٘تشات پتغ      اثش پتیؾ  وٙتشَ آٔذٜ اص پظٚٞؾ ٘ـبٖ داد ثب دػتٝ ث

َ  ٌتشٜٚ  ٚ آصٔتبیؾ  ٞبی ٌشٜٚ ٝ ٔ یٞتب  ػتجه دس ٔتغیشٞتبی   وٙتتش آٚسی تفتبٚت   ٚ تتبة  یا مبثّت

اظٟتبس وتشد وتٝ دسٔتبٖ      تٛاٖ یٔحبكُ اص پظٚٞؾ  یٞب بیتٝیداسی ٚخٛد داسد. ثب تٛخٝ ثٝ  یٔؼٙ

ٝ آٚسی ٚ ساٞجتشد   آٌبٞی ثش ایتضایؾ تتبة   وبٞؾ اػتشع ثش اػبع رٞٗ ٝ  یا ٔمبثّت ٚ  ٔتذاس  ٔؼتأِ

داسی داسد.  یدیذٜ اص خـٛ٘ت ختبٍ٘ی تتأثیش ٔؼٙت    ص٘بٖ آػیت ٔذاس دبٖیٞ یا ٔمبثّٝوبٞؾ ساٞجشد 

(؛ ػبثذی ؿشق ٚ ٕٞىتبساٖ  1396ٞب ٕٞؼٛ ثب ٘تبیح ٔغبِؼبت ؿدبػی ص٘ذ ٚ ٕٞىبساٖ ) ایٗ یبیتٝ

(؛ 1394(؛ سضتیبٖ ٚ ٕٞىتبساٖ )  1394(؛ احٕذی ثحتك ) 1395(؛ دسػخٛاٖ ٚ ٕٞىبساٖ )1396)

(؛ ٞبؿتٕی  1393ٚ ٕٞىبساٖ ) (؛ ٘بدسی1393(؛ غضٙفشی ٚ ٕٞىبساٖ )1394ثیشأی ٚ ٕٞىبساٖ )

(؛ ٘دبتی ٚ ٕٞىتبساٖ  2016ٛ ٚ ٕٞىبساٖ )ی(؛ ٌب2016(؛ ٌٛ٘ضاِض ٚ ٕٞىبساٖ )1392ٚ ٕٞىبساٖ )
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 .ثبؿٙذ یٔ( 2013(؛ یٛسٚس ٚ ٕٞىبساٖ )2014ٙذ ٚ ٕٞىبساٖ )ی(؛ ث2015ِٛ٘ٛ)

 یا ٔمبثّٝآٌبٞی ٔجتٙی ثش وبٞؾ اػتشع ثش ساٞجشدٞبی  دس تجییٗ اثشثخـی ٌشٜٚ دسٔب٘ی رٞٗ

اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی وٝ ایٗ ٔذاخّٝ دیذٜ  آػیتثیبٖ وشد ص٘بٖ  تٛاٖ یٔ( ٔذاس دبٖیٞٚ  ٔذاس ٔؼأِٝ)

ٝ  یا ٔمبثّٝ یٞب پبػدسا دسیبیت وشد٘ذ، اص  ػتبصٌبسا٘ٝ دس ٔمبثّتٝ ثتب     یٞتب  ؿتٙبخت ٚ  ٔتذاس  ٔؼتأِ

ٚثتبسٜ  ؛ دس ٚالغ سیتبسٞبیی سا ثشای ثبصػتبصی د وٙٙذ یٔ، ثشخٛسد ذیآ یٔٔؼبیّی وٝ ثشایـبٖ پیؾ 

ٚ ایٗ أش ثٝ ٘حٛی ٔٛخت استمبء ػتلأت   ش٘ذیٌ یٔثٝ وبس  صا یذٌیتٙاص ٘ظش ؿٙبختی یب ٔٛلؼیت 

وتٝ،   وٙٙتذ  یٔت ( ثیتبٖ  2013ؿٛد. دس ایٗ ساثغٝ س٘ش ٚ ٕٞىتبساٖ )  ٔی سٚاٖ ٚ ویفّیت ص٘ذٌی آ٘بٖ

ٛ ٌشٜٚ دسٔب٘ی ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌتبٞی وتبٞؾ اػتتشع، ٞتذایت      ٔٙفتی، اكتلا     یٞتب  ییخٛدٌت

وبسآٔذ  یا ٔمبثّٝ یٞب پبػدا٘ذاصی  ٘بوبسآٔذ، ثب ٞذف ساٜ یٞب ؿٙبختغیشٔٙغمی یىش ٚ  اٍِٛٞبی

ثتب   وٙٙذٌبٖ ؿشوت. دس سٚیىشد ؿٙبختی، وٙذ یٔٔٙفی ػُٕ  یٞب دبٖیٞٚ ػبصٌبسا٘ٝ ٚ ٟٔبسٌشی 

ٞیدب٘ی  یٞب ٚاوٙؾٞیدب٘ی، ایىبس ػغحی اِٚیٝ وٝ ثیٗ ٚالؼٝ ٚ  یٞب ٚاوٙؾؿٙبختی  یٞب ٔؤِفّٝ

، ثبٚسٞب یب ایىتبس ٚ پیبٔتذ ٚ   ػبص یؼبَدس خذَٚ ػٝ ػتٛ٘ی سٚیذاد  ٞب آٖٚ ٘ٛؿتٗ  ش٘ذیٌ یٔلشاس 

وبسآٔذ  یٞب دبٖیٞ. دس ٚالغ ٔشاخؼبٖ ثٝ دسن دسػتی اص ؿٛ٘ذ یٔٞیدب٘ی خٛد آؿٙب  یٞب ٚاوٙؾ

آٔیض وٕته وٙتذ.    دس ٔمبثّٝ ثب ؿشایظ اثٟبْ ٞب آٖثٝ  تٛا٘ذ یٔوٝ ایٗ أش  سػٙذ یٔٚ ٘بوبسآٔذ خٛد 

 یٞتب  ػتجه ٔٛختت تغییتش ٚ ػتبصٌبستش ؿتذٖ      تٛا٘تذ  یٔ ٔؼئّٝ حُیٗ دسٔبٖ ثٝ خلٛف یٗ ا

ٔمبثّتٝ ٚ   یٞب ػجهؿٛد. ٌشٜٚ دسٔب٘ی ٔجتٙی ثش رٞٗ آٌبٞی وبٞؾ اػتشع ثب تأویذ ثش  یا ٔمبثّٝ

ٝ سا ثتش ػتجه    ٔتذاس  ٔؼأِٝ یا ٔمبثّٝتأثیش آٖ ثش ویفّیت ٚ ػشص٘ذٌی، ػجه  ٔتٕشوتض ثتش    یا ٔمبثّت

، تتلاؽ  صا ٔـىُ، ؿبُٔ اسصیبثی ؿشایظ ٔذاس ٔؼأِٝ یا ٔمبثّٝ؛ چشا وٝ ػجه دا٘ذ یٔٞیدبٖ اسحح 

 ٌـتٗ ٚ وؼت سإٞٙبیی اص دیٍشاٖ اػت. حُ ساٜٚ د٘جبَ  یضیس ثش٘بٔٝدس خٟت تغییش ٔٛلؼیت، 

 یآٚس تتبة دس تجییٗ اثشثخـی ٌشٜٚ دسٔب٘ی رٞٗ آٌبٞی ٔجتٙی ثش وبٞؾ اػتشع ثش ایضایؾ 

ٗ   تٛاٖ یٔت خبٍ٘ی دیذٜ اص خـٛ٘ ص٘بٖ آػیت وتٝ   ثیبٖ وشد ِیٗ ٔذاخّٝ دس ایٗ ص٘بٖ ثٝ دِیتُ ایت

ٚ ػلأت رٞتٗ سا ایتضایؾ داد،    یٔؼجت تٛإ٘ٙذ ػبختٗ ؿتخق دس اثَؼتبد رٞٙتی ؿتذ، ثٟجٛد

ؿتذ ٚ ثتٝ آصٔتٖٛ     یاػضب ثٝ وٕه دسٔبٍ٘ش ثبصؿٙبػی ثیـتتش  یٞب ٚاسٜ ؿٙبختوٝ  ٚ ثٝ دِیُ ایٗ

ٔـىُ ػذْ ػشػختی خٛد ختٛد سا دس ثشاثتش ٔـتىلات ٚ    ٌزاسدٜ ؿذ ٚ ایٗ ص٘بٖ كحت اثؼبد 

 یآٚس تبة یاص خـٛ٘ت خبٍ٘ی ثش تٛإ٘ٙذدیذٜ  آػیتٞب پیتذا وشد٘تذ، ػجت ٌشدیذ ص٘بٖ  چبِؾ
ثیـتشی یبثٙذ ٚ دسٔبٖ ػجت ایضایؾ ػشػختب٘ٝ ؿذٖ ٚ ػبخت ٚ تتشٔیٓ خٛیـتتٗ،    احبعٝخٛد 
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ؿتذٜ ٚ ایتشاد    ثٝ سٚیذادٞبی ٘تبٌٛاس  ایضایؾ ا٘ؼغبف پزیشی وٙـی ٚ ایضایؾ ٍ٘شؽ پیشٚصٔٙذا٘ٝ

آٌتبٞی ٔجتٙتی ثتش     تٛاٖ ٌفت ٌشٜٚ دسٔب٘ی رٞٗ ٔی ثٝ احؼبع اسصؿٕٙذی ثبلاتشی دػت یبیتٙذ.
دیذٜ اص خـٛ٘ت خبٍ٘ی، وبٖ٘ٛ تٛخٝ سا ثش  وبٞؾ اػتشع ثش اػبع رٞٗ آٌبٞی دس ص٘بٖ آػیت

آٚسد ٚ دس  ا یتشاٞٓ ٔتی  دٞذ ٚ آسأؾ یشد دس ٔٛلؼیت ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ س ٔی ٟٔبست ٔمبثّٝ ایضایؾ
ؿٛد اػضبی ٌشٜٚ دس آٖ ٘مـتی   ٔی پزیشی اخشا ٞبی ٘مؾ وٝ تىٙیٙه ایٗ ٘ٛع دسٔبٖ ثٝ دِیُ ایٗ

ٌیش٘ذ ٚ اص عشیك اختشای ٘متؾ، تمٛیتت ٚ پؼتخٛسا٘ذ ٚ      سا وٝ دس آٖ ٔـىُ داس٘ذ، ثشػٟذٜ ٔی

سٚا٘تی ٚ  اسایٝ تٕشیٗ ٞبی ٔٙبػت ثش ٔـىُ خٛد غّجٝ وشدٜ ٚ ٔٛخت ایضایؾ آصأؾ رٞٙتی ٚ  
سؿذ دس اثؼبد ػبعفی ٚ ؿٙبختی ٚ ایضایؾ ٚضؼیت وٙتشَ ٚ ٕٞچٙیٗ ایضایؾ ٔؼئِٛیت پتزیشی  

. دس حمیمتت،  دٞذ یٔاص خـٛ٘ت خبٍ٘ی سا ایضایؾ دیذٜ  آػیتآٚسی ص٘بٖ  ٌشدیذٜ ٚ ٔیضاٖ تبة

ٝ      ٌشی تبة صیشثٙبی ٘ظشی ثشای ٚاػغٝ ٞتبی آٌتبٞی ٚ    آٚسی ٕٔىٗ اػتت ایتٗ ثبؿتذ وتٝ ٔؤِفتّ
وٙتذ ٚ خلیلتٝ ثشدثتبسی     ثیٙی سا تؼٟیُ ٔی آٚسی ثیـتش ٚ خٛؽ آٌبٞی سؿذ تبة پزیشؽ رٞٗ

ؿٛد. اص ػٛیی داؿتٗ ٔؼٙی دس ص٘ذٌی ٘ٛػی تؼبدَ ٞیدب٘ی  آٚس ٔٙدش ثٝ ؿىٛیبیی ٔی ایشاد تبة

دٞذ ٚ ثٝ ایتشاد وٕته    ٞبی ص٘ذٌی ایضایؾ ٔی آٚسی ایشاد سا دس ثشاثش تٙؾ وٙذ وٝ تبة ایدبد ٔی
آٚسی ثیـتتشی دس   ٞبی دؿٛاس ٘ذاؿتتٝ ٚ تتبة   ٕشوض ؿذٜ ٘ؼجت ثٝ ٔٛلؼیتوٙذ وٝ ٍ٘شؿی ٔت ٔی

ٝ   خٛد پشٚسؽ دٞٙذ. ثٝ ػجبستی ایشاد رٞٗ ا٘تذ،   آٌبٜ ٚ ایشادی وٝ دس ص٘ذٌی خٛیؾ ٔؼٙتبیی یبیتت

ٞبی دؿٛاس، ثذٖٚ ٚاوٙؾ ثٝ ؿىّی خٛدوبس ٚ ٘بػتبصٌبسا٘ٝ   تٛا٘بیی ثیـتشی دس پبػد ثٝ ٔٛلؼیت

وٙٙذ، تٕبیُ ثیـتشی ثٝ خلاق ثٛدٖ  ساوی خذیذی دس خٛیـٗ ایدبد ٔیٞبی اد ِٝؤٞب ٔم داس٘ذ. آٖ
ٖ    داس٘ذ ٚ ثٟتش ٔی وتٝ دس ایتٗ ایىتبس ٚ     تٛا٘ٙذ ثب ایىبس ٚ ٞیدب٘بت آصاس٘ذٜ ٔمبثّتٝ وٙٙتذ؛ ثتذٖٚ آ

 ٞب سا ػشوٛة ػبص٘ذ. ٞیدب٘بت غشق ؿذٜ ٚ یب آٖ

ٖ  یٕ٘اص خیب٘ت ص٘بؿٛیی ٔحذٚد ثٛد ٚ دیذٜ  آػیتپظٚٞؾ ثٝ ص٘بٖ  خبٔؼٝ ٘تتبیح سا ثتٝ    تتٛا

ٌشٜٚ دسٔب٘ی ٔجتٙی ثتش رٞتٗ   وٝ اص ٘تبیح ٔثجت  ؿٛد یٔدس ٔدٕٛع پیـٟٙبد وّیٝ ص٘بٖ تؼٕیٓ داد. 

، تٛػظ ٔـبٚساٖ یا ٔمبثّٝ یٞب ػجهٚ ثٟجٛد آٚسی  تبةآٌبٞی وبٞؾ اػتشع دس خٟت ایضایؾ 

 ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌیشد. ؿٙبػبٖ سٚاٖٚ 

 

 ػپاػگضاسی

ٔتب سا دس اختشای ایتٗ     وٙٙتذٜ  ؿشوتػٙٛاٖ  اص وّیٝ ص٘ب٘ی وٝ ثٝ ٓیدا٘ یٔدس پبیبٖ ثشخٛد لاصْ 

 تحمیك یبسی وشد٘ذ، وٕبَ لذسدا٘ی سا ثٝ ػُٕ آٚسیٓ.
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 مىاتغ

 فاسػی

دسٔب٘ی  (. اثشثخـی ٌش1394ٜٚاِٝ ٚ یشأشصی، ٔحجٛثٝ. ) ، ثبةپٛس یثخـاحٕذی ثحك، ػٛداثٝ؛ 

سٞبی یشاؿٙبخت ٚ ٘ـخٛاس ؿٙبختی ٔجتٙی ثش حضٛس رٞٗ ثش ٚػٛاع یىشی ت ػّٕی، ثبٚ

 . 79-109(، 20)5ثبِیٙی،  یؿٙبػ سٚأٖغبِؼبت  یلّٙبٔٝیىشی. 

ػّْٛ  یلّٙبٔٝ. آٚسی ػٙدی یشْ یبسػی ٔمیبع تبة (. ٚیظٌی سٚا1387ٖثـبست، ٔحٕذػّی. )
 . ٌضاسؽ عش  پظٚٞـی، دا٘ـٍبٜ تٟشاٖ.یؿٙبخت سٚاٖ

(. تتأثیش آٔتٛصؽ ختٛد    1396) .٘یّتٛیش  ثـشپٛس، ػدبد؛ رثیحی، كغشی؛ حیذسی، یبضّٝ ٚ ٔیىتبییّی، 

یٛی ٚ  دیبػی دس ػبصؽ ٝ   یثؼتٍ ٞٓیبیتٍی ص٘بؿ ی ٔشاخؼت ٛ٘ت ختبٍ٘ اٛدٜ ص٘بٖ دسٌیش خـ  وٙٙتذٜ  خب٘

 .82-98(، 2)7، خب٘ٛادٜ یدسٔب٘ سٚاٖٚ ٔـبٚسٜ  دٚیلّٙبٔٝثٝ دادٌؼتشی ؿٟش اسدثیُ. 

شی، خؼفش؛ أیشی، تیٙب؛ وشیٕی ویؼٕی؛ ػیؼی ٚ ٔحؼٙی وجیش، ٔؼ اِٟ   اص  (. پیـتٍیشی 1397لتٛٔٝ. ) ثٛ

ٝ   خبٍ٘ی: اختشای  خـٛ٘ت ٝ   یته   دس  حٕبیتت   خّتت   آصٔبیـتی   ثش٘بٔت ٝ  ؿتٟشی.   ٔٙغمت  یلتّٙبٔ

 .126-135(، 2)24 ثبِیٙی ایشاٖ، یؿٙبػ سٚاٖٚ  یپضؿى سٚاٖ

آٌبٞی ٔجتٙی  (. اثشثخـی دسٔبٖ ر1394ٗٞثیشأی، ٔٙلٛس؛ ٔٛحذی، یضداٖ ٚ ػّیضادٜ ٌٛسادَ، خبثش. )

ؿٙبخت  یلّٙبٔٝ دٚ٘بوبسآٔذ ٘ٛخٛا٘بٖ.  یٞب ٍ٘شؽت دس وبٞؾ اضغشاة اختٕبػی ٚ ثش ؿٙبخ
 .41-52(، 1)4، اختٕبػی

یشص٘تذپشٚسی   یٞتب  ٜٛیؿ(. ساثغٝ 1394خؼفشصادٜ، ٘بكش؛ یشخی، ٘ٛسػّی ٚ ػٟشاثی اػٕشٚد، یشأشص. )

 .81-93 ،(37)11، تشثیتی یؿٙبػ سٚاٖ یلّٙبٔٝآٔٛصاٖ.  ثب ؿبدوبٔی دا٘ؾآٚسی  تبةٚ 
( .ٝ اػب٘ی، ٔؼؼٛد ٚ حدبصی، اِٟ ای اٍ٘یتضؽ دسٚ٘تی    (. ٘مؾ ٚاػغ1396ٝچٍیٙی، عٛثی؛ غلأؼّی ِٛ

، تحتِٛی  یؿٙبػت  سٚاٖ یلّٙبٔٝآٚسی تحلیّی.  ٚاِذٌشی ٚ تبة یٞب ػجهدس ساثغٝ ثیٗ ادسان اص 

5(13 ،)394-383. 

ثش احؼتبع   یآٌبٞ ثش رٞٗ یبٞؾ اػتشع ٔجتٙو ی(. اثشثخـ1395دسػخٛاٖ، ٔیٙب ٚ ٚصیشی، ؿٟشاْ. )

 .47-85(، 42)11، ا٘ذیـٝ ٚ سیتبس یلّٙبٔٝدس ایشاد ٔجتلا ثٝ آػٓ.  یا ٔمبثّٝ ها٘ؼدبْ سٚاٖ ٚ ػج

رثیحی ِٚی آثبد، یبعٕٝ؛ اوجشی أشغبٖ، حؼتیٗ؛ ختبوپٛس، ٔؼتؼٛد؛ ٟٔشآیشیتذ، ٔؼلتٛٔٝ ٚ وتبظٕی،       

ٌی ص٘تبٖ لشثتب٘ی   ثش ٘ؼتٛٞی ٚ ویفیتت ص٘تذ   ی(. اثشثخـی دسٔبٖ ؿٙبختی سیتبس1396غلأشضب. )

 .15-34(، 2)8، صٖ ٚ خبٔؼٝ یلّٙبٔٝ خـٛ٘ت خبٍ٘ی.
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ثشسػتی اثشثخـتی   (. 1394سضیبٖ، ؿیٕب؛ حیذسی ٘ؼت، ِیلا؛ ؿؼیشی، ٔحٕذسضب ٚ ظٟشاثی، ؿتیٕب. ) 
. شاد ٔجتلا ثٝ اضغشاة اختٕتبػی ٞبی ای بٞؾ ٘ـب٘ٝوثش  آٌبٞی بٞؾ اػتشع ٔجتٙی ثش رٞٗوثش٘بٔٝ 
 .5-37، (12)2، ثبِیٙی ٚ ؿخلیت یؿٙبػ سٚاٖ یلّٙبٔٝ

بْ. ) یشص٘ذپشٚسی ٚاِذیٗ ثب ؿبدوبٔی ٚ  یٞب ٜٛیؿثیٗ  ساثغٝ(. 1395صٚاسلی، سضب ٚ یشٚص٘ذٜ، اِٟ
، ٔـبٚسٜ ٚ ػّْٛ یؿٙبػ سٚاٖ٘ٛیٗ دس  یٞب پظٚٞؾاِٚیٗ وٙفشا٘غ ّٔی دا٘ؾ آٔٛصاٖ. آٚسی  تبة
 ، ایشاٖ، تٟشاٖ.تشثیتی

آٌبٞی ٔجتٙی ثش وبٞؾ اػتشع ثش  (. اثشثخـی ر1396ٗٞؿدبػی ص٘ذ، ٘دٕٝ ٚ ایـیٗ عیجی. )
٘ٛیٗ دس ٔذیشیت،  یٞب پظٚٞؾوٙفشا٘غ ّٔی  .ؿذٜ دس ص٘بٖ ٔجتلا ثٝ ػشعبٖ ػیٙٝ اػتشع ادسان

 صاد اػلأی ٚاحذ وبصسٖٚ، ایشاٖ.، وبصسٖٚ، دا٘ـٍبٜ آالتلبد ٚ ػّْٛ ا٘ؼب٘ی
 یٞب ػجه(. ٘مؾ 1396، پشٚیٗ؛ ٔحٕذی، داٚد ٚ اػتٕبد، ػمیُ. )٘ظاد یسحٕت، سضب؛ عجبعجبیی
ثیٕبساٖ ٔجتلاء ثٝ ػشعبٖ.  یؿٙبخت سٚاٖٚ تٙظیٓ ؿٙبختی ٞیدبٖ دس ٔیضاٖ ثٟضیؼتی  یا ٔمبثّٝ

 .41-49(، 2)21ػّْٛ پضؿىی لضٚیٗ،  یلّٙبٔٝ
(. 1396ٚ حؼتیٙی، ػتپیذٜ. )   ػبثذی ؿشق، ٘دٕٝ؛ آٞٛاٖ، ٔؼؼٛد؛ دٚػتیبٖ، یٛ٘غ؛ اػظٕتی، یٛػتف  

ثتبِیٙی ٚ عشحتٛاسٜ ٞیدتب٘ی دس ٔجتلایتبٖ      یٞب ٘ـب٘ٝاثشثخـی دسٔبٖ عشحٛاسٜ دسٔب٘ی ٞیدب٘ی ثش 
 .149-163(، 26)7، ٙییثبِ یؿٙبػ سٚأٖغبِؼبت  یلّٙبٔٝثٝ اختلاَ ٚػٛاع یىشی ٚ ػّٕی. 
جتٙی ثش رٞٗ آٌباٞی (. اثشثخـی تىٙیه وبٞؾ اػتشع 1393ٔغضٙفشی، ییشٚصٜ ٚ ػپٟٛ٘ذ، سأیٗ. )

 .110-121 ،(2)4، ثبِیٙی ٚ ٔـبٚسٜ یؿٙبػ سٚاٖ یٞب پظٚٞؾاخجبس، -ٓ اختلاَ ٚػٛاعیثش ػلا
ٚ  یٔؼؼٛد ٔحٕذ ی . تشخٕٝیػّٕ یسإٞٙب یٌشٚٞ یؿٙبخت دسٔب٘(. 1999) ُ.ى، ٔبیییش

 .تٟشاٖ: سؿذ (.1381) ساثشت یش٘بْ
دس ایشاد دس ٔؼشم خغش سی آٚ تبةثشسػی ػٛأُ ٔؤثش ثش (. 1384ٔحٕذی، ٔؼؼٛد. )

 ، تٟشاٖ.یثخـ تٛاٖدوتشی، دا٘ـٍبٜ ػّْٛ ثٟضیؼتی ٚ  ٘بٔٝ بٖیپب. ٔٛاد ػٛءٔلشف

 یٞتتب ػتتجه(. ساثغتتٝ 1395، صٞتتشا؛ ٔحؼتتٗ صادٜ، یشؿتتبد ٚ ػتتبسیی، ٔختتتبس. ) یشصأحٕتتذیٔ
ٝ آٔتٛصاٖ.   دس دا٘تؾ آٚسی  تبةثب  یؿٙبخت سٚاٖ یٚ ػشػخت ییشص٘ذپشٚس ختب٘ٛادٜ ٚ   یلتّٙبٔ
 .97-119،  (33)13، پظٚٞؾ

(. وبسآٔتذی وتبٞؾ   1393صادٜ، یبعٕتٝ. )  ، ٔشیٓ ٚ سٔضبٖصادٜ یتم٘بدسی، یضداٖ؛ حؼٙی، خؼفش؛ 
ٓ دس ساٞجشدٞتبی   یآٌبٞ رٞٗاػتشع ٔجتٙی ثش  ٛ  ٘ظت ؿتٙبختی ٞیدتبٖ ص٘تبٖ ٔجتتلا ثتٝ       ییخت
 .53-63(، 122)24، دا٘ـٍبٜ ػّْٛ پضؿىی ٔبص٘ذساٖ یلّٙبٔٝایؼشدٌی اػبػی. 

https://elmnet.ir/article/1529339-62208/%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%A7%D8%AB%D8%B1-%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-(MBSR)-%D8%A8%D8%B1-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://elmnet.ir/article/1529339-62208/%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%A7%D8%AB%D8%B1-%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-(MBSR)-%D8%A8%D8%B1-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://elmnet.ir/article/1529339-62208/%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C-%D8%A7%D8%AB%D8%B1-%D8%A8%D8%AE%D8%B4%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B0%D9%87%D9%86-%D8%A2%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C-(MBSR)-%D8%A8%D8%B1-%D9%83%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C


 409 ... آگاَی رَهاثشتخـی گشيٌ دسماوی 

(. ساثغتٝ ثتیٗ ساٞجشدٞتبی    1395ٛؽ، ػغبالله ٚ كبدلی ٞؼتٙیدٝ، أیشحؼتیٗ. )  ٘ذایی، ػّی؛ پبغ

ٓ  یٞتب  ٟٔتبست  یا ٚاػغٝای ثب ویفیت ص٘ذٌی: ٘مؾ  ٔمبثّٝ ٝ ؿتٙبختی ٞیدتبٖ.    تٙظتی  یلتّٙبٔ

 .39-51(، 4)8 ،ثبِیٙی یؿٙبػ سٚاٖ

اثشثخـی آٔٛصؽ وتبٞؾ اػتتشع   (. 1392ٞبؿٕی، تٛسج؛ ػّیّٛ، ٔدیذ ٔحٕٛد ٚ دٔیب، ػٕیشا. )

اخجتبسی ٚ اػتتشع ادسان    -ٞبی غیشثبِیٙی اختتلاَ ٚػتٛاع    آٌبٞی ثش ٘ـب٘ٝ ٔجتٙی ثش رٞٗ
 وبسؿٙبػی اسؿذ، دا٘ـٍبٜ تجشیض، ایشاٖ. ٘بٔٝ بٖیپب .ؿذٜ
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