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 چكيده

تعیژیٗ ارژط زضٔژبٖ شطاقژٙبذ ي ٚ قژٙبذ        ،ٞسف ایٗ پژػٚٞف : مقدمه

زضٔب٘ي ٔج ٙي ثط شٞٗ آٌژبٞي ثژط اٍِٛٞژبر اضتجژبعي ظٚخژیٗ اظ عطیژك       

ٕبی  اخ ٕبعي ازضان قسٜ ٚ تٙظژیٓ  ٔیب٘دیٍطر اؾ طؼ ازضان قسٜ، ح

 ٔج لا ثٝ ا٘ؿساز عطٚق وطٚ٘ط ثٛز. وبضوٙبٖ ٘ظبٔيٞیدب٘ي زض

حبضط زض لبِت یه پػٚٞف ٘یٕٝ آظٔبیكي ثب عطح پژیف   تحمیك: روش

پؽ آظٖٔٛ ثب زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ یه ٌطٜٚ وٙ ژطَ ثژٛز. خبٔعژٝ     -آظٖٔٛ

وژٝ اظ   ٚق وطٚ٘طوبضوٙبٖ ٘ظبٔي ٔج لا ثٝ ٌطش ٍي عطعجبضت ثٛز اظ  آٔبضر

٘فط ثٝ ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیطر تهبزشي ا٘ ربة قسٜ ٚ ؾپؽ ثژٝ   45ایٗ ٔیبٖ 

ب ثب اؾژ فبزٜ اظ  ٞزازٜ٘فطر تمؿیٓ قس٘س.  15نٛضت تهبزشي زض ؾٝ ٌطٜٚ 

ٔ غیطٜ ) ٔب٘ىٛا( ٚ تحّیُ ضٌطؾیٖٛ ٌبْ ثژٝ   ٖٛ تحّیُ وٛاضیب٘ؽ چٙسآظٔ

 ٌبْ ٔٛضز تدعیٝ ٚ تحّیُ لطاض ٌطش .

ر ایژٗ پژػٚٞف ٘كژبٖ زاز وژٝ  زضٔژبٖ شطاقژٙبذ ي ٚ       یبش ٝ ٞژب   نتايج:

حٕبیژ   ٔٙدط ثٝ وبٞف اؾ طؼ ٚ اشعایف آٌبٞي  شٞٗ ٚقٙبذ  زضٔب٘ي 

اخ ٕبعي ازضان قسٜ ٚ تٙظژیٓ ٞیدژب٘ي زض وبضوٙژبٖ ٘ظژبٔي ٔجژ لا ثژٝ       

 قس.ا٘ؿساز عطٚق وطٚ٘ط 

ُ  ضاٜ یژه  ثٝ زؾ یبثي زض تٛا٘س ٔي حبضط ٔغبِعٝ بحث:  ثژطار  ٔژٛرط  حژ

 احؿبؾبت تٙظیٓ اٍِٛر ثٟجٛز اخ ٕبعي، حٕبی  شعایفا اؾ طؼ، وبٞف

 ٔفیس ثبقس. ضٚا٘ي ٚ ضٚحي ٚضعی  ثٟجٛز ثٝ ٚ قٛٞط ٚ ظٖ اضتجبعبت ٚ

اٍِژژٛر ضٚاثژژظ  ،شٞژژٗ آٌژژبٞي -زضٔژژبٖ شطاقژژٙبذ ي :هدداواژه کليددد

تٙظژژیٓ  ،حٕبیژژ  اخ ٕژژبعي ازضان قژژسٜ، اؾژژ طؼ ازضان قژژسٜ،ظٚخیٗ

 يوبضوٙبٖ ٘ظبٔ ،ثیٕبضاٖ وطٚ٘طر لّت ،ٞیدبٖ
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Abstract 

Introduction:.This study was performed to investigate 

the efficacy of meta cognitive and mindfulness based 

cognitive therapy on couple communication patterns 

with the mediating of perceived stress, perceived social 

support and emotion regulation in military personnel 

with coronary heart diseases. 

Method: This research was an experimental pretest, 

posttest with two experimental groups and one control 

group) design of the CHD patients of military personnel, 

a sample of 45 subjects were chosen through random 

sampling and considering the available conditions and 

then were put into two experimental and control group( 

with random allocation in to three groups of 15 

subjects). 

Data was analyzed through of multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) and stepwise regression 

analysis. 

Results: Findings of the study indicated that MCT and 

MBCT had an effect on the reduction of perceived stress 

and on the increase of perceived social support and 

improvement of emotion regulation and couple 

communication patterns among CHD patients. 

Discussion:The present study can be helpful in 

achieving an effective solution to the decrease of stress, 

increase of social support, improvement of emotion 

regulation and couple communication pattern and to the 

improvement of mental condition in general.. 

Keywords:  Meta cognitive therapy ؛ Mindfulness ؛ 

Couple communication patterns ؛ Perceived stress ؛ 

Perceived social support ؛ Emotion regulation ؛Coronary 

heart disease, military personnel 

 

 



 مداحي محمدابراَيم      6=

 9=57 تابستان ،:6 شمارٌ ،; ديرٌ وظامي رياوشىاسي فصلىامٍ

 مقدمه

عبت ٔ عسز ثیبٍ٘ط ایژٗ ٚالعیژ  اؾژ  وژٝ قژیٛ       ٔغبِ

ٝ ٞبر لّجي عطٚلژي زض حژبَ اشژعایف اؾژ   ثژ      ثیٕبضر

ٞژژبر  وژژٝ ایژژٗ ثیٕژژبضر ضتجژژٝ اَٚ ثیٕژژبضر    عژژٛضر

)آظازر ٚ  وٙٙسٜ ضا ثٝ ذٛز اذ هژبل زازٜ اؾژ    ٘بتٛاٖ

زضنس ٔٛاضز ٔژطي   25(. ثٝ عٛض وّي، 2007ٔحٕسر، 

ض زضنژژس ٔژژٛاضز ٔژژطي ٚ ٔیژژط ز  32ٚ ٔیژژط زض ز٘یژژب ٚ 

ٞژبر لّجژي    وكٛضٞبر زض حبَ تٛؾعٝ ثٝ عّ  ثیٕژبضر 

)شاوژطر ٔمژسْ ٚ عّژي انژغطپٛض،      زٞژس  عطٚلي ضخ ٔي

2003.) 

ٞبر لّجژي   ثیٕبضر 2020قٛز تب ؾبَ  ترٕیٗ ظزٜ ٔي 

، ؾطزؾژژ ٝ 1عطٚلژژي ذهٛنژژب ثیٕژژبضر عژژطٚق وطٚ٘ژژط 

ٞبیي ذٛاٞٙس ثٛز وژٝ وبضآٔژسر ٔفیژس اشژطاز ضا      ثیٕبضر

 (. 2005ضاٖ، )ٔعهٛٔي ٚ ٕٞىب زٞٙس وبٞف ٔي

ٞژبر انژّي ٔژطي ٚ     ثیٕبضر عطٚق وطٚ٘ط لّت اظ عّژ  

ٚ  4، پّژژی3ٗ، ٔٛتژژٛا٘ي2)ضیپّژژي ٘ژژبتٛا٘ي زض ز٘یبؾژژ  

زٞژس وژٝ ٘ژطخ     ٞب ٘كبٖ ٔي (. پػٚٞف2014، 5ٌطیٙٛٚز

تژب   20ٞبر اذیط زض ایطاٖ ٘یژع   ایٗ ثیٕبضر زض عي ؾبَ

)حژسایك، ٞطاتژي،    زضنس اشعایف پیسا وژطزٜ اؾژ    25

 (.  2009 لٙجطیبٖ ٚ ععیعر،

زض  6ٞژب  ثیٕبضر عطٚق وطٚ٘ط لّت، ٘بقي اظ تدٕع پژلان 

ٞژبر لّجژي اؾژ  وژٝ ذژٖٛ ضا ثژطار عّٕىژطز         قطیبٖ

ٞژب ٔٙدژط ثژٝ     وٙس. تدٕع پژلان  عجیعي لّت شطاٞٓ ٔي

قٛز ٚ خطیژبٖ ذژٖٛ ضا    ٞبر لّت ٔي تًٙ قسٖ قطیبٖ

زٞس وٝ ؾجت اذژ لاَ زض   ٞبر لّت وبٞف ٔي ثٝ عضّٝ

 (.2014ٚ ٕٞىبضاٖ،  7)ٌب٘سض قٛز عّٕىطز لّت ٔي

ثیٕبضر عطٚق وطٚ٘ط، ٘ یدٝ ٍٕٞطایي تعسازر اظ عٛأُ 

ذغطؾبظ اؾ . اشژعایف ؾژٗ، خژٙؽ ٔژصوط ٚ ؾژبثمٝ      

ذژژب٘ٛازٌي ثیٕژژبضر ظٚزضؼ عژژطٚق وطٚ٘ژژط اظ عٛأژژُ   

ٓ  ذغطؾبظ غیط لبثُ انژلاح    2015ٚ ٕٞىژبضاٖ،   8)وژی

، 10، زیبثژژ 9( ٚ شكژژبض ذژژ2014ٖٛتژژبثعي ٚ ٕٞىژژبضاٖ، 

، شعبِیژ  وژٓ ثژس٘ي ٚ ٔهژطف     12ي، چژبل 11چطثي ذٖٛ

ؾیٍبض خژعٚ عٛأژُ ذغطؾژبظ لبثژُ انژلاح ٚ تعژسیُ       

ٚ  13  ٔژژه اِٚژژي2014)ذّیّژژي ٚ ٕٞىژژبضاٖ،  ٞؿژژ ٙس

 (.2015ٚ ٕٞىبضاٖ،  15  زیفیٙب2014، 14ثبٚضؼ

ضٚیىطز شطاقٙبذ ي ثط ایٗ ثبٚض اؾ  وٝ اشژطاز ثژٝ ایژٗ    

قژٛ٘س وژٝ    زِیُ زض زاْ ٘بضاح ي ٞیدژب٘ي ٌطش ژبض ٔژي   

زٞژي ثژٝ    ٞبر آٟ٘ب ثٝ اٍِٛر ذبني اظ پبؾژد  شطاقٙبذ 

قژٛ٘س وژٝ ٔٛخژت تژساْٚ      ٞبر زضٚ٘ي ٔٙدط ٔژي  تدطثٝ

قژٛز. ایژٗ    ٞیدبٖ ٔٙفي ٚ تمٛی  ثبٚضٞبر ٔٙفژي ٔژي  

قٛز وٝ  ذٛا٘سٜ ٔي 16تٛخٟي –اٍِٛ، ٘كبٍ٘بٖ قٙبذ ي 

، تٛخٝ تثجی  قژسٜ ٚ  18، ٘كرٛاض شىطر17قبُٔ ٍ٘طا٘ي

ار  ٔمبثّژژٝٚ یژب ضش بضٞژژبر   19ضاٞجطزٞژبر ذژژٛزتٙظیٕي 

)قژفیعي، ضشیعژي ٘یژب ٚ ٘دفژي،      ثبقژس  ٘بؾبظٌبضا٘ٝ ٔژي 

1391.) 

ٝ  ،20شٞٗ آٌژبٞي  عٙژٛاٖ حبِژ  تٛخژٝ ثطاٍ٘یر ژٝ ٚ       ثژ

  اش ژس تعطیژ    آ٘چٝ زض ِحظٝ وٙٛ٘ي اتفبق ٔي آٌبٞي اظ

(  ٚ ثژٝ ضقژس ؾژٝ ویفیژ      2009 21قسٜ اؾ  )ٚاِژف 

ذٛززاضر اظ لضبٚت، آٌژبٞي لهژسٔٙسا٘ٝ ٚ تٕطوژع ثژط     

وٙژس. تٛخژژٝ   تٛخژٝ شژژطز تدویژس ٔژي    ِحظژٝ وٙژٛ٘ي زض  

ٞبر تدطثژٝ   ٔ ٕطوع ثط ِحظٝ حبَ، پطزاظـ تٕبْ خٙجٝ

ٞبر قٙبذ ي، شیعیِٛٛغیىي یژب   ثلا ٚاؾغٝ قبُٔ شعبِی 

ٝ  ضش بضر ضا ٔٛخت ٔي ٖ ٚاؾژغٝ تٕژطیٗ ٚ ش   قٛز. ثژ  ٙژٛ

ٞبر ضٚظا٘ٝ  شطز ٘ؿج  ثٝ شعبِی  ،ٔج ٙي ثط شٞٗ آٌبٞي

وژبض شٞژٗ زض   وٙس، ثٝ وبضوطز ذٛز آٌبٞي پیسا ٔي ذٛز

یبثس ٚ اظ عطیك آٌبٞي  ز٘یبر ٌصق ٝ ٚ آیٙسٜ آٌبٞي ٔي

ٞژژبر  ِحظژژٝ اظ اشىژژبض ٚ احؿبؾژژبت ٚ حبِژژ  ثژژٝ ِحظژژٝ

وٙس ٚ اظ شٞٗ ضٚظٔطٜ  ٞب وٙ طَ پیسا ٔي خؿٕب٘ي ثط آٖ

 قژٛز  ٌصقژ ٝ ٚ آیٙژسٜ ضٞژب ٔژي     ٚ ذٛزوبض ٔ ٕطوع ثژط 

 (. 2002، 22ٍبَؾ)

ٖ تٛخژٝ ٔ رههژب   ،ٞبر ٘ٛیٗ پعقىي ضش بضرپیكطش 

ضٚا٘كٙبؾژژي تٙسضؾژژ ي ضا ثژژٝ ٘مژژف وّیژژسر عٛأژژُ   
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وطٚ٘ژط ٔعغژٛف ؾژبذ ٝ    عژطٚق  غیطظیؿ ي زض ثیٕبضر 

اؾ  ٚ پػٚٞف زضثبضٜ ایژٗ ثیٕژبضر ٔژستي اؾژ  وژٝ      

اخ ٕژبعي   -ٔ ٛخٝ عٛأُ ضٚا٘كٙبذ ي ٚ عٛأُ ضٚا٘ژي 

(. أژژطٚظٜ 2007، 24ٚ وطیٙژژً 23)اؾژژّٛاٖ قژژسٜ اؾژژ 

 ٕبعي اخ -ٔغبِعبت حبوي اظ آٖ اؾ  وٝ عٛأُ ضٚا٘ي

ثب ٔیعاٖ ٔطي ٚ ٔیژط ٚ پژیف آٌٟژي ضژعی  ثیٕژبضر      

 (.2013)وبٔپیط ٚ ٕٞىبضاٖ،  عطٚق وطٚ٘ط ٔطتجظ اؾ 

 تعطی  شطآیٙسٞبیي ثٝ نٛضت تٛاٖ ٔي ضا ٞیدبٖ تٙظیٓ

ٝ  ثژط  تٛا٘ٙژس  ٔژي  اشژطاز  آٖ، اظ عطیك وٝ وطز ٝ  ایٙىژ  چژ

ٝ  ضا آٟ٘ب چٝ ٚل  ٚ ثبقٙس زاق ٝ ٞیدب٘ي  اثژطاظ  ٚ تدطثژ

 (. ٔسیطی  ٞیدب٘بت1999ض٘س) ٌطاؼ، ثٍصا تدریط وٙٙس،

ٔؿئِٛی   وٝ اؾ  ثیطٚ٘ي ٚ زضٚ٘ي شطآیٙسٞبر ٔٙعِٝ ثٝ

 زض ضا شژطز  عبعفي ٞبر ٚاوٙف تغییط ٚ اضظیبثي وٙ طَ،

ٝ  ٚ زاضز عٟژسٜ  ثژط  اٚ اٞساف ٔؿیط تحمك یبش ٗ  ٞطٌٛ٘ژ

 زض ضا شژطز  تٛا٘ژس  ٔي ٞیدب٘بت زض تٙظیٓ ٘مم ٚ اقىبَ

 اضژغطاة  ٚ ٌيچژٖٛ اشؿژطز   ضٚا٘ژي  اذژ لاتت  ثطاثژط 

تّفیژژك ارژژط  (.2003، 25)ٌطا٘فؿژژىي پصیطؾژژبظز آؾژژیت

 -زضٔژژب٘ي ثژژط وبضوطزٞژژبر ضٚا٘ژژي   ٞژژبر ضٚاٖ ٔساذّژژٝ

شیعیِٛٛغیه ٚ اخ ٕبعي ثط ثٟجٛزر ثیٕژبضاٖ ٔجژ لا ثژٝ    

اخ ٕبعي ٚ  -ضٚا٘ي  -عطٚق وطٚ٘طر  ثب ضٚیىطز ظیؿ ي 

ٞژبیي زض آؾژیت قٙبؾژي     ٕٞچٙیٗ اضایٝ پژیف شژطو  

ٍِٛٞژژبر اضتجژژبعي ظٚخژژیٗ زض  اخ ٕژژبعي ٚ ا –ضٚا٘ژژي 

ثیٕبضاٖ ٔج لا ثٝ عطٚق وطٚ٘طر ٟٕٔ ژطیٗ ٘مغژٝ لژٛت    

ایٗ پػٚٞف اؾ  وٝ تب وٙژٖٛ نژٛضت ٍ٘طش ژٝ اؾژ .     

ٝ  ٌٛیي پبؾد خٟ  اؾ  ٌبٔي، حبضط ٚٞفپػ ٗ  ثژ  ایژ

ٝ   وٝ ؾؤاَ ٞژبر زضٔژبٖ    آیب زٚ ٔساذّٝ ٔج ٙي ثژط ٔؤِفژ

آٌبٞي ثط اٍِٛٞبر اضتجژبعي ظٚخژیٗ    شطاقٙبذ ي ٚ شٞٗ

یب٘دي اؾ طؼ ازضان قسٜ، حٕبی  اخ ٕبعي ثب ٘مف ٔ

ازضان قسٜ ٚ تٙظیٓ ٞیدب٘ي زض وبضوٙبٖ ٘ظبٔي ٔجژ لا  

ثٝ ا٘ؿساز عطٚق وطٚ٘ط ٔٛرط اؾ ؟ ٚ آیب اؾژ طؼ ازضان  

قسٜ، حٕبی  اخ ٕبعي ازضان قسٜ ٚ تٙظیٓ ٞیدبٖ زض 

ٞي ٚ اٍِژٛر  آٌژب ضاثغٝ ثب ٔساذّٝ شطاقژٙبذ ي ٚ شٞژٗ   

 ٞؿ ٙس؟اضتجبط ظٚخیٗ زاضار ٘مف ٔیب٘دي 

 روش 

٘یٕژژٝ  تدطثژژي )٘یٕژژٝ پػٚٞكژژي اظ ٘ژژٛ   ایژژٗ ٔغبِعژژٝ،

. عطحژژي وژژٝ زض ایژژٗ اؾژژ ٚ ٕٞجؿژژ ٍي  آظٔبیكژژي(

 -پژژػٚٞف اؾژژ فبزٜ قژژسٜ اؾژژ   عژژطح پژژیف آظٔژژٖٛ

 ثبقس.   آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙ طَ ٔي پؽ

 200قبُٔ  خبٔعٝ آٔبضر ٔٛضز ثطضؾي زض ایٗ پػٚٞف

فط ٘ 200ٔي ثبقس. اظ ٔیبٖ  CHDٔج لا ثٝ شطز ٘ظبٔي 

ثیٕبض ٔج لا ثژٝ ا٘ؿژساز    85خبٔعٝ آٔبضر ٔٛضز ٔغبِعٝ 

عطٚق وطٚ٘ط ا٘ ربة ٚ تٛؾظ پطؾكٙبٔٝ اٍِژٛر ضٚاثژظ   

ظٚخیٗ وطیؿ ٙؿٗ ٚ ؾبتٚر اضظیژبثي قژس٘س. اظ ٔیژبٖ    

تط  اشطازر وٝ ٘ بیح اضظیبثي آٟ٘ب یه ا٘حطاف ٔعیبض پبییٗ

ٝ  ٘فط68اظ ؾبیطیٗ ثٛز) ٌیژطر تهژبزشي   ( ثژٝ ضٚـ ٕ٘ٛ٘ژ

ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛضز ٔغبِعٝ قژبُٔ  ا٘ ربة قس٘س. ٘فط  45ؾبزٜ 

 وژٝ ایژٗ    اؾژ   CHDٔطز ٔجژ لا ثژٝ   ٘ظبٔي ثیٕبض  45

 CHDتكریم  ،ثیٕبضاٖ تٛؾظ پعقه ٔ رهم لّت

ثهژژٛضت تهژژبزشي زض زٚ ٌژژطٜٚ  ٌطش ژژٝ ثٛز٘ژژس. ؾژژپؽ

 خبیٍعیٗ قس٘س.وٙ طَ یه ٌطٜٚ آظٔبیف ٚ 

ٌصقژ  حژسالُ ؾژٝ     قبُٔ: ٔعیبضٞبر ٚضٚزر پػٚٞف

ضضژبی  ثیٕژبض ثژطار قژژطو  زض     ،ٔژبٜ اظ ؾژى ٝ لّجژي   

حژژسالُ  ،ؾژژبَ 65زاقژژ ٗ حژژساوثط ؾژژٗ   ،پژژػٚٞف

 .زاق ٗ تؿّظ وبشي ثٝ ظثبٖ شبضؾي ،تحهیلات زیپّٓ

آظٔژٖٛ(   ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛضز ٔغبِعٝ ٔٛضز اضظیبثي اِٚیژٝ )پژیف  

لطاض ٌطش ٙس وٝ ایژٗ اضظیژبثي قژبُٔ ثطلژطاضر اضتجژبط      

ٔٙبؾت ثب ثیٕبض ٚ اذص قطح حبَ اِٚیٝ ٚ تىٕیُ وژطزٖ  

ٞبر پػٚٞف تٛؾظ ثیٕبضاٖ زض عَٛ یه خّؿژٝ  ٖ آظٔٛ

زٚ ؾبع ٝ ثٛز. ؾپؽ یه ٌطٜٚ آظٔبیف ٔژٛضز ٔساذّژٝ   

خّؿٝ زٚ ؾژبع ٝ ٚ   8زضٔب٘ي شطاقٙبذ ي ثٝ ٔست  ضٚاٖ

ٌطٜٚ زْٚ آظٔبیف ٔٛضز ٔساذّٝ قٙبذ  زضٔب٘ي ٔج ٙي 

خّؿٝ زٚ ؾبع ٝ لطاض ٌطش ٙس  8ثط شٞٗ آٌبٞي ثٝ ٔست 

٘ىطز٘س. پؽ اظ اتٕبْ  ٚ ٌطٜٚ وٙ طَ ٔساذّٝ ار زضیبش 

ٞبر آظٔبیف ٚ وٙ طَ ٔژٛضز  زٚضٜ آٔٛظقي تٕبٔي ٌطٜٚ
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ٞژژبر ٔطثٛعژژٝ( لژژطاض )تىٕیژژُ پطؾكژژٙبٔٝ آظٔژژٖٛ پژژؽ

ٔٛضز اؾ فبزٜ زض ایٗ پػٚٞف عجژبضت  ٞبر ٌطش ٙس. اثعاض

 :ثٛز اظ

پزسشنامه الگوی روابط سوجین  رزیتننتی  و    

ؾژٛاَ تكژىیُ    35ایژٗ ٔمیژبؼ اظ    :(CPQسالاوی)

ضش بضٞبر ظٚخیٗ ضا زض عژي ؾژٝ ٔطحّژٝ    قسٜ اؾ  ٚ 

تعبضو ظ٘بقٛیي ثطآٚضز ٔي وٙس. ایٗ ٔطاحژُ عجبضتٙژس   

ٍٞٙژژبٔي وژژٝ ٔكژژىّي زض ضاثغژژٝ ظٚخژژیٗ ثٛخژژٛز    :اظ

آیس، زض عَٛ ثحث ضاخع ثٝ ٔكىُ اضتجبعي ٚ  ثعژس   ٔي

اظ ثحث ضاخع ثٝ ٔكىُ اضتجبعي. ظٚخیٗ ٞژط ضش ژبض ضا   

لاً )انژ  1زضخژٝ ار ِیىژطت وژٝ اظ     9ضٚر یه ٔمیبؼ 

)ذیّژي أىژبٖ زاضز( تٙظژیٓ قژسٜ،      9أىبٖ ٘ساضز( تب 

اظ ؾژٝ ذژطزٜ ٔمیژبؼ     CPQ ٔژي وٙٙژس.   ٌژصاضر  ٕ٘طٜ

تكىیُ قسٜ اؾ : اضتجبط تٛلع / وٙبضٜ ٌیطر، اضتجژبط  

ؾبظ٘سٜ ٔ مبثُ ٚ اضتجبط اخ ٙبة ٔ مبثُ. ایٗ ؾٝ ذژطزٜ  

( تٟیژژٝ 1991ٔمیژژبؼ تٛؾژژظ وطیؿ ٙؿژژٗ ٚ قژژٙه )

ٌیژطر ذژٛز اظ زٚ ثرژف     ا٘س. اضتجبط تٛلع / وٙبضٜ قسٜ

تكىیُ قسٜ اؾ : ٔطز تٛلع / ظٖ وٙژبضٜ ٌیژطر ٚ ظٖ   

( 1995تٛلع / ٔطز وٙبضٜ ٌیطر. وطیؿ ٙؿٗ ٚ ٞیژٛر ) 

پبیبیي ایٗ پطؾكٙبٔٝ ضا ثطآٚضز ٕ٘ٛز٘س. آِفبر وطٚ٘جژبخ  

ٌعاضـ 78/0تب  50/0اظ  CPQثطار ذطزٜ ٔمیبؼ ٞبر 

  ٘مُ اظ ضؾِٛي، 1998قسٜ اؾ  )ثٛزٕ٘ٗ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

( ٔیعاٖ رجبت زضٚ٘ژي  1996(. ٞیٛر ٚ ٕٞىبضاٖ )1380

ضا ثطار ذطزٜ ٔمیژبؼ اضتجژبط ؾژبظ٘سٜ ٔ مبثژُ ٞفژ       

زؾ  آٚضز٘س. آِفبر وطٚ٘جبخ ثژطار ٔژطزاٖ ٚ   ٝ ؾٛاِي، ث

    84/0ظ٘بٖ زض ایٗ ذطزٜ ٔمیژبؼ ثژٝ تطتیژت عجژبضت اظ    

 ثٛز. 81/0ٚ 

ایٗ پطؾكٙبٔٝ  :(PSSمقناس اسنزس ادراک شده) 

 ٚ قژسٜ  تٟیٝ ٕٞىبضاٖ ٚ وٛٞٗ  تٛؾظ 1983زض ؾبَ 

 عٕٛٔي ؾٙدف اؾ طؼ ثطار ٚ اؾ  ؾٛاَ 14 زاضار

 ٚ اشىبض ٚ ضٚزٔي وبض ثٝ ٔبٜ ٌصق ٝ یه زض قسٜ ازضان

ٜ  احؿبؾبت  غّجژٝ،  وٙ ژطَ،  ظا،اؾژ طؼ  حژٛاز   زضثژبض

ٝ  ٞبراؾ طؼ ٚ ضٚا٘ي شكبض وٙبضآٔسٖ ثب  ضا قژسٜ  تدطثژ

 (2006) ٕٞىبضاٖ ٚ زٚضاٖ .زٞسٔي لطاض ؾٙدف ٔٛضز

ٗ  ثژطار  ضا ٘جژبخ ٚوط آِفبر ضطیت  74/0پطؾكژٙبٔٝ   ایژ

 .ا٘سٔحبؾجٝ وطزٜ

 مقناس چند بعدی حمایت اجنماعی ادراک شده 

(MSPSS) : ایٗ پطؾكٙبٔٝ ضا ظیٕٙ  ٚ ٕٞىبضا٘ف زض

ثٝ ٔٙظٛض ؾٙدف حٕبی  اخ ٕبعي ازضان  1988ؾبَ 

قسٜ اظ عطف ذب٘ٛازٜ، زٚؾ بٖ ٚ اشطاز ٟٔٓ ظ٘سٌي شژطز  

ٌٛیژٝ زاضز ٚ پبؾژرٍٛ    12ایژٗ ٔمیژبؼ   ا٘س. تٟیٝ وطزٜ

ٌعیٙژٝ ار اظ ٕ٘ژطٜ یژه     7٘ظط ذٛز ضا زض یه ٔمیبؼ 

ثطار وبٔلاً ٔربِفٓ تب ٞف  ثطار وبٔلاً ٔٛاشمٓ ٔكرم 

،  پبیژبیي  2008وٙس. ثطٚئژط ٚ ٕٞىژبضا٘ف زض ؾژبَ    ٔي

٘فژطر اظ خٛا٘ژبٖ    788زضٚ٘ي ایٗ اثعاض ضا زض یه ٕ٘ٛ٘ٝ 

 86/0تژب   90/0جژبخ،  زثیطؾ بٖ ثب اؾ فبزٜ اظ آِفبر وطٚ٘

  86/0ٞبر ایٗ اثعاض ٚ ثطار وُ اثژعاض ثطار ذطزٜ ٔمیبؼ

 .ا٘سٌعاضـ ٕ٘ٛزٜ

ایژژٗ  :مقنییاس تنمیینج ننگییا   ییزوس و جییا  

ٝ   10پطؾكژژٙبٔٝ قژژبُٔ    ٔٙظژژٛض ؾژژٛاَ ثژژٛزٜ ٚ ثژژ

ٚ  ٌطاؼ  تٛؾظ ٞیدبٖ تٙظیٓ ٌیطر ضاٞجطزٞبر ا٘ساظٜ

اؾ  ٚ زاضار زٚ ثعس اضظیبثي ٔدسز ٚ  خبٖ تسٚیٗ قسٜ

خژبٖ ٕٞجؿژ ٍي    ٚ ٌژطاؼ  پػٚٞف وٛثي اؾ . زضؾط

ثژٝ   73/0ٚ ؾژطوٛثي   79/0ٔدسز  اضظیبثي ثطار زضٚ٘ي

 .زؾ  آٔسٜ اؾ 

ٗ قژٙبذ ي وژٝ    خٕعیژ   ٞژبر ٚیػٌي پطؾكٙبٔٝ   ایژ

( ؾیؿ ٕبتیه) ٔٙظٓ آٚضرخٕع ثطار اؾبؾبً پطؾكٙبٔٝ

ُ  ٚ قژس  تٙظیٓ ٞبآظٔٛز٘ي شطزر اعلاعبت  ؾژٗ،  قژبٔ

ُ  تحهیلات، خٙؽ، ٝ  ٚ تدٞژ  ٚ خؿژٕي  ثیٕژبضر  ؾژبثم

 .ثٛز ضٚا٘ي

ٞژبر شطاقژٙبذ ي    ٞبر آٔژٛظـ ٟٔژبضت   ٔدٕٛعٝ ثط٘بٔٝ

خّؿژٝ آٔٛظقژي    8ٚ زض لبِت  اظ ٞك  ثرفوٝ )ثبْ( 

تكىیُ قسٜ اؾ   ٚ ثط ذغبٞبر قژٙبذ ي ٚ   زٚ ؾبع ٝ

ٔؿئّٝ ثیٕژبضاٖ ٔجژ لا ثژٝ     ٞبر ضایح زض حُ ٚ ؾٌٛیطر

. زض٘ یدژٝ،  ؾژ  اذ لاتت لغعٝ پیكب٘ي ٔغع، ٔ ٕطوع ا
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ٝ ایٗ  ٞژبر آٔٛظقژي، شژطز ضا ثژٝ ؾژٛر تغییژط ٚ        ثط٘بٔژ

ٞبر حُ ٔؿژئّٝ ضٕٞٙژٖٛ    تهحیح ٔرعٖ اشىبض ٚ قیٜٛ

 ؾبظ٘س.   ٔي

 های فراشناختی های آموزش مهارت برنامه -1جدول

 سزی ب سزی الف عنوا  بزنامه

 اِؾٙبزٞب )عّّ  یبثي(

 ٔلأ  ٚ ؾطظ٘ف یب وؿت اع جبض ٚ تكرم

 ة -1ثرف   اِ  -1ثرف  

 ة -2ثرف   اِ  -2ثرف   طر ظٚزٍٞٙبْ )لؿٕ  اَٚ(٘ یدٝ ٌی

 ة -3ثرف   اِ  -3ثرف   تغییط ٘ظبْ ثبٚضٞب

 ة -4ثرف   اِ  -4ثرف   ٕٞسِي وطزٖ...)لؿٕ  اَٚ(

 ة -5ثرف   اِ  -5ثرف   حبشظٝ

 ة -6ثرف   اِ  -6ثرف   ٕٞسِي وطزٖ ...)لؿٕ  زْٚ(

 ة -7ثرف   اِ  -7ثرف   ٘ یدٝ ٌیطر ظٚزٍٞٙبْ...)لؿٕ  زْٚ(

 ة -8ثرف   اِ  -8ثرف   ععت ٘فؽ ٚ ذّك ٚ ذٛ

  تىبِی  ذبٍ٘ي تىبِی  ذبٍ٘ي
 

وبضٌبٜ آٔٛظقي قٙبذ  زضٔب٘ي ٔج ٙي ثط شٞٗ آٌبٞي، 

ٔج ٙي ثط ضٚقي ثٛز وٝ ثطار اِٚیٗ ثبض تٛؾظ ؾژٍبَ ٚ  

(، 2006ٕٞىبضاٖ، ثٝ ٘مُ اظ ٔحٕژسذب٘ي ٚ ٕٞىژبضاٖ، )  

شٞٗ آٌبٞي ثژب   عطاحي قسٜ اؾ  وٝ زض ایٙدب آٔٛظـ

ٞب ٚ علائٓ ثیٕبضاٖ وطٚ٘طر لّت زض لبِت  تٛخٝ ثٝ ٘كب٘ٝ

خّؿژژٝ آٔٛظقژژي زٚ ؾژژبع ٝ تژژسٚیٗ ٌطزیژژس. قژژطح   8

 ثبقس: خّؿبت ثٝ نٛضت ظیط ٔي

خّؿٝ اَٚ: ٔعطشي اشطاز ثٝ یىسیٍط ٚ تٙظیٓ ذظ ٔكي 

وّي خّؿبت ثب زض ٘ظط ٌطش ٗ خٙجٝ ٔحطٔب٘ژٝ ثژٛزٖ ٚ   

ٔژٖٛ ٚ تٕژطیٗ   ظ٘سٌي قرهي اشطاز، اخژطار پژیف آظ  

اث ژژسایي ذژژٛضزٖ وكژژٕف، تژژٙفؽ آٌبٞب٘ژژٝ ٚ ٚاضؾژژي 

ثژژس٘ي)پبیف ثژژس٘ي( ٚ تىّیژژ  ذژژبٍ٘ي اخژژطار تژژٙفؽ 

 آٌبٞب٘ٝ ٚ ٚاضؾي ثسٖ ثٝ وٕه شبیُ نٛتي.

ٌژژطٜٚ اظ  14ثژژطار  26خّؿژژٝ زْٚ: آٔژژٛظـ تژژٗ آضأژژي

عضلات وٝ قبُٔ ؾبعس، ثژبظٚ، عضژّٝ پكژ  ؾژبق پژب،      

ٝ     ؾبق پب، ضاٖ زٖ، ِژت،  ٞژب، ٌژط   ٞژب، قژىٓ، ؾژیٙٝ، قژب٘

ٞب، پیكب٘ي) لؿژٕ  پژبییٗ( ٚ پیكژب٘ي     ٞب، آضٚاضٜ چكٓ

 لؿٕ  ثبت(.  )

ٌطٜٚ اظ عضژلات   6خّؿٝ ؾْٛ: آٔٛظـ تٗ آضأي ثطار 

ٖ  قبُٔ زؾ  ٞژب، قژىٓ ٚ ؾژیٙٝ،     ٞب ٚ ثبظٚٞب، پبٞژب ٚ ضا

ٞب ٚ  ٞب ٚ چكٓ ٞب ٚ پیكب٘ي ٚ ِت ٞب، آضٚاضٜ ٌطزٖ ٚ قب٘ٝ

 تىّی  ذبٍ٘ي تٗ آضأي. 

ٖ   خّؿٝ چٟبضْ: آٔژ  ، ا٘دژبْ  27ٛظـ تىٙیژه پژبیف ثژس

    ٖ ثژٝ  ) ٔطالجٝ ٘كؿ ٝ ثب تدویژس ثژط ازضان احؿژبؼ ثژس

عٙژژٛاٖ تفؿژژیط احؿبؾژژبت ٚ اشىژژبض ٔرژژبِ (، آٔژژٛظـ 

تىٙیه تٛخٝ ثٝ حطو  ثژسٖ ٍٞٙژبْ تژٙفؽ، ٔعطشژي     

ضٚر آٌبٞب٘ژژٝ ٚ تىّیژژ  ذژژبٍ٘ي ٚاضؾژژي ثژژس٘ي،   پیژژبزٜ

تژط، ضاٜ ضشژ ٗ آٌبٞب٘ژٝ ٚ ثژٝ      ٘كؿ ٗ آٌبٞب٘ٝ ٚ عژٛت٘ي 

ٞب زض ٔمبثُ اؾژ طؼ ٚ اضژغطاة،    ٚضزٖ ٚاوٙفآٌبٞي آ

)ذٛضزٖ ثب آضأژف   تىّی  ذبٍ٘ي شٞٗ آٌبٞي ذٛضزٖ

 ٚ تٛخٝ ثٝ ٔعٜ ٚ ٔٙظطٜ غصا(.

خّؿٝ پٙدٓ: نژحج  زض ذهژٛل ٌصضا٘ژسٖ ٘یٕژي اظ     

زٚضٜ آٔٛظقي ٚ ثیبٖ تدطثیبت، ارطات ٚ تعٟس ثٝ اخژطار  

   ٝ زلیمژژٝ( ٚ  40) تىژژبِی  ذژژبٍ٘ي، ٘كؿژژ ٗ آٌبٞب٘ژژ

اشىبض، ثحژث زض ٔژٛضز ٘مژف شٞژٗ      ٌؿ طـ آٌبٞي اظ

آٌبٞي زض پبؾد ثٝ اؾ طؼ زض ظ٘سٌي ضٚظٔطٜ ٚ تىّیژ   
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ذژژبٍ٘ي ٚاضؾژژي ثژژس٘ي، ضاٜ ضشژژ ٗ، ٘كؿژژ ٗ ٚ تژژٙفؽ  

آٌبٞب٘ٝ ٚ ٕٞچٙیٗ تٕطیٗ زض ذهٛل آٌبٞي اظ تٕژبیع  

 )ثژسٖٚ ا٘ رژبة آٌبٞب٘ژٝ( ٚ پبؾژد     ثیٗ ٚاوٙف ضٚظٔطٜ

 )ا٘ ربة آٌبٞب٘ٝ( زض اضتجبعبت ذٛز ثب زیٍطاٖ.

ٝ 40قكٓ: ٔطالجٝ ٘كؿ ٝ عٛت٘ي ٔست خّؿٝ ار،  زلیمژ

آٌبٞي اظ تٙفؽ، انٛات ٚ ؾپؽ اشىبض، تٕطیٗ ثبظٍ٘طر 

ٚ تىّی  ذبٍ٘ي، ثحث پیطأٖٛ آٔبزٜ قسٖ ثطار اتٕژبْ  

زٚضٜ ٚ تىّی  ذبٍ٘ي قٙبؾبیي ٚ آٌبٞي اظ احؿبؾبت ٚ 

 ٌصاضر آٟ٘ب زض عَٛ ٞف ٝ.  ٘بْ

 ُ ٝ  28خّؿٝ ٞف ٓ: شٞٗ آٌبٞي وبٔژ  40، ٔطالجژٝ ٘كؿژ 

زلیمٝ، آٌبٞي اظ تٙفؽ، ثسٖ، نساٞب ٚ ؾژپؽ اشىژبض ٚ   

ٞژب، ثژبظٍ٘طر تىژبِی  ذژبٍ٘ي، تٕژطیٗ       ثبظٍ٘طر تٕطیٗ

ٔكبٞسٜ اضتجبط ثیٗ شعبِی  ٚ ذّژك ٚ تىّیژ  ذژبٍ٘ي    

 ثطاؾبؼ تٕطیٗ لجّي.

خّؿٝ ٞك ٓ: ثبظٍ٘طر ثس٘ي، ٔطالجژٝ ٘كؿژ ٝ، ثحژث ٚ    

بضٌیطر ثطضؾي وٛتبٜ زض ذهٛل ٔٛا٘ع ٔٛخژٛز زض ثىژ  

ٞژژب، عّژژ  یژژبثي ٚ ضشژژع آٖ ثژژطار ا٘دژژبْ ٔؿژژ ٕط  ضٚـ

تٕطیٙبت، ثبظٍ٘طر ٔغبِژت ٌصقژ ٝ ٚ زض ٟ٘بیژ  خٕژع     

 ثٙسر.  

ٞب ثب اؾ فبزٜ اظ آظٖٔٛ تحّیژُ   زض پػٚٞف حبضط، زازٜ

وٛاضیب٘ؽ چٙس ٔ غیطٜ ٚ ٕٞچٙژیٗ تحّیژُ ضٌطؾژیٖٛ    

ٌبْ ثٝ ٌژبْ )تحّیژُ ٔؿژیط( تحّیژُ قژس. ٔحبؾژجبت       

 SPSSٞب تٛؾظ ٘طْ اشعاض  ُ زازٜآٔبضر ٚ تدعیٝ ٚ تحّی

ٚ ٕٞچٙیٗ ٘طْ اشعاض ِیژعضَ نژٛضت ٌطش ژٝ     24٘ؿرٝ 

 اؾ .

 يافته ها 

 آزمون تحليل کوواريانس برای هر يک از متغيرهای وابسته -2جدول

منبع 

 واریانس

مگموع  منغنز وابتنه

 مگذورات

Df   منانگن

 مگذورات

F  سطح

 معناداری

مگذور 

 سهمی اتا

 

 ٌطٜٚ

 669/0 000/0 553/48 249/1323299 1 249/1323299  ٗیظٚخ ضٚاثظ راٍِٛ

 926/0 000/0 368/302 620/8088 1 620/8088 دبٖیٞ ٓیتٙظ

 149/245 410/8859 1 410/8859 قسٜ ازضان اؾ طؼ قست
000/0 911/0 

 ازضان اخ ٕبعي حٕبی 

 قسٜ
557/5777 1 557/5777 271/137 

000/0 
851/0 

 وواريانس برای هر يک از متغيرهای وابستهآزمون تحليل ک -3جدول

منبع 

 واریانس

مگموع  منغنز وابتنه

 مگذورات

Df   منانگن

 مگذورات

F  سطح

 معناداری

مگذور 

 سهمی اتا

 692/0 000/0 883/53 829/78103 1 829/78103 اٍِٛر ضٚاثظ ظٚخیٗ  
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 460/304 820/5712 1 820/5712 تٙظیٓ ٞیدبٖ ٌطٜٚ
000/0 927/0 

 265/99 716/5823 1 716/5823 ؾ طؼ ازضان قسٜقست ا
000/0 805/0 

 666/0 000/0 884/47 308/1441 1 308/1441 حٕبی  اخ ٕبعي ازضان قسٜ

 آزمون تحليل کوواريانس برای هر يک از متغيرهای وابسته -4جدول

منبع 

 واریانس

مگموع  منغنز وابتنه

 مگذورات

Df   منانگن

 مگذورات

F  سطح

 معناداری

ور مگذ

 سهمی اتا

 

 ٌطٜٚ

 059/0 232/0 50/1 32/5828 1 32/5828 اٍِٛر ضٚاثظ ظٚخیٗ 

 66/188 تٙظیٓ ٞیدبٖ
1 66/188 65/9 005/0 287/0 

 70/382 قست اؾ طؼ ازضان قسٜ
1 70/382 09/5 033/0 175/0 

 598/0 000/0 62/35 66/1476 1 66/1476 حٕبی  اخ ٕبعي ازضان قسٜ

 

 بحث و نتيجه گيری

زض ٔ غیط اٍِژٛر ضٚاثژظ ظٚخژیٗ، ٔدژصٚض ؾژٟٕي اتژب       

زضنس ٚ ثٝ ایٗ ٔعٙي اؾ  وٝ  9/66ا٘ساظٜ ارط( ثطاثط ثب )

ٞژب زض اٍِژٛر ضٚاثژظ ظٚخژیٗ      % تفبٚت ٌژطٜٚ 66حسٚز 

زضٔب٘ي شطاقٙبذ ي ثٛزٜ اؾژ .   ٔطثٛط ثٝ ٔساذّٝ ضٚاٖ

%، زض اؾژ طؼ ازضان  6/92زض ٔ غیط تٙظژیٓ ٞیدژبٖ،   

بی  اخ ٕبعي ازضان قژسٜ  % ٚ زض ٔ غیط ح1/91ٕقسٜ 

ٖ  % تفبٚت ٌط1/85ٜٚ زضٔژب٘ي   ٞب ٔطثٛط ثٝ ٔساذّژٝ ضٚا

% اعٕیٙژبٖ  99شطاقٙبذ ي ثژٛزٜ اؾژ . زض ٘ یدژٝ ثژب     

قژژٛز. ٘ ژژبیح حبنژژُ ثژژب   پژژػٚٞف تدییژژس ٔژژي  ؾژژٛاَ

ٞژژبر پیكژژیٗ ٘ظیژژط ِٛ٘ژژس ٌژژطیٗ، ٌژژبضٚیٗ،    پژژػٚٞف

  ضیژژس، 2015خٛ٘بؾژژٖٛ، وطیؿ ٙؿژژٖٛ ٚ وطیؿژژ ٖٛ،  

عژٛض وّژي   ٝ وژٝ ثژ   2013، چٙ بَ، اؾىبر ٚ تبٔپؿٖٛ

ٞبر ضٚا٘كٙبذ ي ضا ثژط ثیٕژبضاٖ لّجژي     ارطثركي زضٔبٖ

ظازٜ،  ا٘ژژس ٕٞرژژٛاٖ اؾژژ . ٕٞچٙژژیٗ ِٚژژي    ؾژژٙدیسٜ

حؿژژٙٛ٘سر، ٟٔطاثژژي ظازٜ ٞٙطٔٙژژس ٚ اشىژژبضر زض ؾژژبَ 

  2012  ٖٚ زضٞبیسٖ، ٔژٛضیؽ ٚ ٖٚ زض ٔژِٛٗ،   2013

، ٌژٛیلاْ ٚ ٕٞىژبضاٖ،   2010ِٚع، ِٚفژٛضز ٚ ٕٞىژبضاٖ،   

ٔثج  زضٔبٖ شطاقٙبذ ي ضا ثط ٔ غیطٞبر وٝ ارط  2004

ضٚا٘كژٙبذ ي زض ثیٕژبضاٖ ٔر ّژ  خؿژٕي ٚ ذهٛنژب      

ٕٞؿٛ ثژٛزٜ ٚ ٕٞچٙژیٗ زض ایژطاٖ،     ا٘س، ضٚا٘ي ؾٙدیسٜ

  1393عبقٛضر، ذبِمي زٞٙژٛر ٚ نژفبضیبٖ زض ؾژبَ    

ٖ  1390یٛؾفي ٚ ؾٟطاثي زض ؾبَ  زضٔژب٘ي   وٝ ارژط ضٚا

بضر، شطاقٙبذ  ضا ثط ضٚاثظ ظ٘بقٛیي ٚ ٘یع حؿیٙي غفژ 

ٔحٕسذب٘ي، پٛضقٟجبظ، زِٚ كبٞي ٚ ٔحٕژسر زض ؾژبَ   

وژژٝ ارژژط زضٔژژبٖ    ،1393ٚ زازاقژژي زض ؾژژبَ   1392

شطاقژژٙبذ ي ضا ثژژط اذژژ لاَ اضژژغطاة شطاٌیژژط ٚ ثٟجژژٛز 

ضاٞجطزٞبر وٙ طَ شىط ٚ اضغطاة ٚ اؾ طؼ ؾژٙدیسٜ  

ثٛز٘س ٚ ٍٕٞي حژبوي اظ ارطثركژي ایژٗ ٘ژٛ  ٔساذّژٝ      

ایژٗ یبش ژٝ ثژب    ثبقژس.   ا٘ژس ٘یژع ٕٞؿژٛ ٔژي     زضٔب٘ي ثٛزٜ

 31(، ثبضٟ٘ٛشط2011)  30ٚ ؾب٘طٞبٌٗ 29پػٚٞف ثطٌطؾٗ

( ٚ ِٚع ٚ ٕٞىژبضاٖ  2004 ) 32(، ش2009ُٙ) ٚ ٕٞىبضاٖ

( وٝ ارطثركژي زضٔژبٖ شطاقژٙبذ ي ضا ثژط ضٚر     2012)

 ا٘س ٘یع ٕٞرٛاٖ اؾ . اشؿطزٌي ؾٙدیسٜ

 ٖ ٔكژژبضو   ،زض خطیژژبٖ زضٔژژبٖ شطاقژژٙبذ ي ٔطاخعژژب

ا٘س ٘ظطات ذٛز ضا ثٝ ٘حژٛر   ار زاق ٝ ٚ تٛا٘ؿ ٝ شعبت٘ٝ
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ثیبٖ ٚ اثطاظ ٚخٛز وٙٙس. ٍٞٙبٔي وٝ ضٚاثظ یژه    قفبف

تٛا٘ژس زض زیٍژطر    ٘فط اظ ِحبػ عبعفي تغییژط وٙژس ٔژي   

تغییط ایدبز ٕ٘بیس. ٔثلا ٍٞٙبٔي وٝ ٔطز تغییژط وٙژس ٚ   

تطر زض اثژطاظ عبعفژٝ ٔ ٕبیژُ     ثٝ ٔٛضع ا٘عغبف پصیطا٘ٝ

بِعىؽ. یىژي  زٞس ٚ ثژ  تط پبؾد ٔي قٛز، ظٖ ٘یع ٟٔطثبٖ

اظ اٞساف ٟٔٓ زضٔبٖ شطاقٙبذ ي ایٗ اؾژ  وژٝ ٔب٘ٙژس    

ٞژبر   ٞبر ٔج ٙي ثط حضٛض شٞٗ) قٙبذ  زضٔب٘ي ضٚـ

ٔٛج ؾْٛ( وٝ ٔساذّٝ زْٚ زض ٕٞیٗ پژػٚٞف اؾژ  ٚ   

زض خبر ذٛز ثٝ ارطثركژي آٖ ٘یژع ذژٛاٞیٓ پطزاذژ       

ار زیٍط ثجیٙٙس، یعٙي ذٛز ضا اظ  اشطاز ٔكىُ ضا ثٝ ٌٛ٘ٝ

ٚ ثژب شبنژّٝ ٌژطش ٗ اظ اشىژبض ثٟ ژط       ٔكىُ خسا زا٘ؿ ٝ

ٞژژبر ذژژٛز ضا اضظیژژبثي وٙٙژژس.  ث ٛا٘ٙژژس اشىژژبض ٚ ا٘سیكژژٝ

ٚالعی  ایٗ اؾ  وٝ اؾ طؼ زض ظ٘سٌي ضٚظٔژطٜ أژطر   

اخ ٙبة ٘بپصیط اؾژ   ِٚژي ٟٔژٓ آٖ اؾژ  وژٝ ا٘ؿژبٖ       

ٞب وٙبض ثیبیس. ٔغبِعٝ پبؾژد ا٘ؿژبٖ    چٍٛ٘ٝ ثب ایٗ ثحطاٖ

ا٘ؿبٖ زض ثطاثط زٞس وٝ  ٞبر شكبضظا ٘كبٖ ٔي زض ٔٛلعی 

اؾژ طؼ ٚاوژٙف ٘كژبٖ     ٝثژ  ،تٟسیسٞب ٚ ٕ٘بزٞبر ذغط

زٞس  أب قست ایٗ ٚاوژٙف، ثؿژ ٝ ثژٝ ایٙىژٝ یژه       ٔي

وٙٙس،  ٔٛلعی  ٔعیٗ ضا تب چٝ حس اؾ طؼ ظا ازضان ٔي

٘ٛؾبٖ زاضز. اؾ طؼ ازضان قژسٜ، حبِژ  یژب شطایٙژسر     

ضٚا٘كٙبذ ي اؾ  وٝ عي آٖ شطز ثٟعیؿ ي خؿژٕي ٚ  

 وٙژژس. تٟسیژژسآٔیع ازضان ٔژژيضٚا٘كژژٙبذ ي ذژژٛز ضا 

 ٔعٕٛت لّجي، لطثب٘یبٖ ؾى ٝ وٝ ا٘س زازٜ ٘كبٖ ٞب ثطضؾي

 قژسیسر  ٞژبر  ثٝ اؾژ طؼ  ؾى ٝ، اظ پیف چٙس ٔبٜ زض

 ا٘س. ثٛزٜ زچبض

قژٛ٘س وژٝ شژطز احؿژبؼ      ٔٙبثع حٕژبی ي ٔٛخژت ٔژي   

ٔطالج ، زٚؾ  زاق ٝ قسٖ، عژعت ٘فژؽ ٚ اضظقژٕٙس    

ٝ ثٛزٖ وٙس ٚ احؿژبؼ ٕ٘بیژس وژٝ زض ثركژي اظ قژجى     

تٛا٘ژس زض ثطاثژط عٛأژُ     ٚؾیع اضتجژبعي لژطاضزاضز ٚ ٔژي   

زض ٘ یدژٝ ٌیژطر   ٕ٘بیژس.  ثژٝ ذژٛثي ٔمبثّژٝ     ظا اؾ طؼ

تژٛاٖ ٌفژ  ثژٝ ٘ظژط      پژػٚٞف ٔژي  ایٗ یبش ٝ حبنُ اظ 

ضؾس شطز ثب زاضا ثٛزٖ حٕبی  اخ ٕبعي ث ٛا٘س ثٟ ژط   ٔي

زا٘س وٝ زض ٔٛالع ِژعْٚ   چٖٛ ٔي  اظ حُ ٔكىلات ثطآیس

ٔٙس قٛز. ثژٝ ایژٗ تطتیژت     ی  ثٟطٜتٛا٘س اظ ایٗ حٕب ٔي

ٔیژژعاٖ ؾژژبظٌبضر ضٚا٘ژژي اخ ٕژژبعي اشژژطازر وژژٝ زاضار 

حٕبی  اخ ٕبعي زضن قسٜ ثبتتطر ٞؿژ ٙس، ثژیف اظ   

اشطازر ذٛاٞس ثٛز وٝ اظ حٕبی  اخ ٕژبعي زضن قژسٜ   

 تطر ثطذٛضزاض ٞؿ ٙس. پبییٗ

ٞبر تٙظیٓ ٞیدژبٖ ثژٝ اشژطاز وطٚ٘ژط     اؾ فبزٜ اظ ٟٔبضت

ٖ وٙس تب لّجي وٕه ٔي تژط  ٞژبر ذژٛز ضا زلیژك   ٞیدژب

تكریم زٞٙس ٚ ؾپؽ ٞژط ٞیدژب٘ي ضا ثژسٖٚ ٘ژبتٛاٖ     

قسٖ زض ثطاثط آٖ ثطضؾي وٙٙس وٝ ٞژسف اظ آٖ تعژسیُ   

ثبقژس.  ثسٖٚ ضش بضر ٚاوٙكي ٚ ٔرژطة ٔژي   ،احؿبؾبت

ْ تٛا٘بیي آٌبٜ قسٖ اظ ٞیدبٖ ٌژصاضر  ٞب، قٙبؾبیي ٚ ٘ژب

ٞب، پصیطـ ٞیدبٖ ٔٙفي زض ظٔبٖ ِعْٚ ٚ ضٚثژطٚ  ٞیدبٖ

ٞژبر تٙظژیٓ   سٖ ثب آٖ ثٝ خژبر اخ ٙژبة، اظ ٟٔژبضت   ق

ٞیدبٖ اؾ  وٝ ثٝ ثٟجٛز ضاٞجطزٞژبر تٙظژیٓ ٞیدژبٖ    

 وٙس.  وٕه ٔي

پػٚٞف ایٗ اؾ  وٝ ثٝ زِیُ  اظ خّٕٝ ٔحسٚزی  ٞبر

أىژژبٖ اضظیژژبثي ٘ ژژبیح ٚخژژٛز   ،شمژژساٖ زٚضٜ پیٍیژژطر

ٞژبر زلیژك ٚ وٙ ژطَ    ٘ساق . ثٙبثطایٗ ا٘دژبْ پژػٚٞف  

قژٛز.  طر ثبقٙس پیكٟٙبز ٔژي قسٜ وٝ زاضار زٚضٜ پیٍی

ٞژبر زیٍژط ایژٗ پژػٚٞف وٛچژه ثژٛزٖ       اظ ٔحسٚزی 

قژٛز زض  حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ زض ضٌطؾیٖٛ ثٛز وٝ پیكٟٙبز ٔژي 

ار ثعضٌ ژژط ٚ ٞژژبر آتژژي ثژژب ثىژژبضٌیطر ٕ٘ٛ٘ژژٝپژژػٚٞف

تژط اظ وژبضایي ٚالعژي ایژٗ قژیٜٛ      ٞبر عژٛت٘ي پیٍیطر

ٗ   ٘ بیح زلیك ،زضٔبٖ ٓ  تطر حبنژُ قژٛز. تعیژی ٚ  ؾژٟ

 اضتجبعبت ذژب٘ٛازٌي  ٚ ضٚا٘كٙبؾي عٛأُ اضتجبط ٘حٜٛ

 یبش ژٝ ٞژبر   وطٚ٘ط اظ عطٚق ثیٕبضر تغییطات تجییٗ زض

ٝ  وژطز  ٘ یدژٝ ٌیژطر   تٛاٖ ٔي ٚ اؾ  پػٚٞف ایٗ  وژ

 تژبریط  وطٚ٘ط ثیٕبضر عطٚق قست ثط ضٚا٘كٙبؾي عٛأُ

 ایفژب  اضتجبعژبت شژطز   عطیژك  اظ آٟ٘ب ارط اظ ثركي ٚ زاضز

 خٟژ   پژػٚٞف  ٗایژ  ٞبر یبش ٝ اظ اؾ  أیس .قٛز ٔي
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ٝ  ٞبرثط٘بٔٝ عطاحي ْ  ٚ پیكژٍیطا٘  ٞژبر  پژػٚٞف  ا٘دژب

ٚیژػٜ  ٝ لّت ثژ  وطٚ٘ط عطٚق حٛظٜ ثیٕبضر زض تط ٌؿ طزٜ

زض ٔیبٖ وبضوٙژبٖ ٘ظژبٔي ثژٝ خٟژ  لژطاض ٌژطش ٗ زض       

 .قٛز اؾ فبزٜ ٞبر شعایٙسٜ ٔعطو تٙف

 نوشت پی

1- Coronary heart disease  
2- Reeply  
3- Motowani 

4- Pelin 

5- Greenwood  
6- Plaques 

7- Gander  
8- Kim 

9- Blood pressure  
10- Diabetes  
11- Blood fat   
12- Obesity 

13- Mc oily  
14- Bowres  
15- Difina 

16- Cognitive attentional syndrome  
17- Worry 

18- Rumination  
19- Worry 

20- Mindfulness 

21- Walsh   
22- Segal 

23- Slovan 

24- Kring 

25- Granefski 

26- Relaxation 

27- Body monitoring 

28- Full mindfulness 

29- Bergerson 

30- Sunnerhagen 

31- Barnhofer 

32- Fennel 
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