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: هلاقم 	 هصلاخ
اب 	 ههجاوم 	 رد 	 یجوز 	 هلباقم 	 تیفیک و	 	 یدرف 	 تاناجیه 	 شریذپ و	 	 یهاگآ 	، یلصا 	 هداوناخ 	 رد 	 هدش 	 بسک 	 یلماعت 	 یاهوگلا 	 هعلاطم :		 همدقم

فده 	 اب 	 هک 	 تسا 	 یترورض 	، دنتسه 	 یلغش 	و	 یگداوناخ 	 یگدنز 	 زا 	 یشان 	 یاهراشف 	 تحت 	 رت 	 شیب 	 هک 	 لهاتم 	 ناراتسرپ 	 رد 	 ینوریب 	 یاه 	 سرتسا
شور :	 راک 	 شور 	. دوش 	 یم 	 هتخادرپ 	 نآ 	 هب 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	 ییوشانز 	 یگدنز 	 زا 	 تیاضر 	 نازیم 	 رب 	 یلماعت و	 	 یدرف 	، یا 	 هنیمز 	 لماوع 	 هعلاطم

رهش 	 یتلودریغ 	و	 یتلود 	 یاه 	 ناتسرامیب 	 رد 	 لغاش 	 لهاتم 	 ناراتسرپ 	 هیلک 	 شهوژپ 	 یرامآ 	 هعماج 	. تسا 	 یگتسبمه 	 عون 	 زا 	و	 یفیصوت 	 شهوژپ
	و	۹۳ یتلود 	 ناتسرامیب 	 رد 	 لغاش 	 رفن 	۱۶۲	 لماش 	 راتسرپ 	۲۵۵	، نایم 	 نآ 	 زا 	 هک 	 دندوب 	۱۳۹۶-۹۷	 لاس 	 راهب 	 ات 	 ناتسمز 	 ینامز 	 هدودحم 	 رد 	 نارهت

جنپ 	 همانشسرپ 	 لماش 	 شهوژپ 	 یاهرازبا 	. دندش 	 باختنا 	 شهوژپ 	 رد 	 تکرش 	 یارب 	 هنابلطواد 	و	 سرتسدرد 	 شور 	 هب 	 یتلودریغ 	 ناتسرامیب 	 رد 	 رفن
(FOS 	)	 یلصا 	 هداوناخ 	 سایقم و	 (	 DCI 	) یجوز 	 هلباقم 	 سایقم 	،(RAS 	) هطبار 	 زا 	 تیاضر 	 شجنس 	 سایقم 	،(FFMQ 	) یهاگآ 	 نهذ 	 یهجو
، نیریاس 	 هب 	 مارتحا 	، تیلوئسم 	، نایب 	 تحارص 	 اب 	 هارمه 	 للاقتسا 	 داعبا 	 رد 	 ناراتسرپ 	 تارمن 	 شیازفا 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :		 اه 		 هتفای 	. دندوب
-	 هفلوم 	 زا 	 دامتعا 	 داجیا 	و	 یلدمه 	و	 همهافم 	 هب 	 تبسن 	 تیساسح 	، سرتسا 	 نودب 	 ضراعت 	 لح 	، هناخ 	 رد 	 مرگ 	 یاضف 	 داجیا 	، نارگید 	 اب 	 ندوبزاب

یاه 	 تراهم 	 نیب و	 (	 p<۰/۰۰۱ 	) ییوشانز 	 تیاضر 	 اب 	 یهاگآ 		 نهذ 	 یاه 	 هفلوم 	 نیب 	،(p<۰/۰۰۱ 	) ییوشانز 	 هطبار 	 زا 	 تیاضر 	 اب 	 یلصا 	 هداوناخ 	 یاه
یاه 	 تراهم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 نینچمه 	 جیاتن 	. دراد 	 دوجو 	 یرادانعم 	و	 میقتسم 	 هطبار (	 p<۰/۰۰۱ 	) ییوشانز 	 تیاضر 	 اب 	 ناراتسرپ 	 رد 	 یجوز 	 هلباقم

هطبار 	 زا 	 تیاضر 	 سنایراو 	 زا 	۷۷ %	 عومجم 	 رد 	 هلباقم 	 یاه 	 تراهم 	 اب 	 هارمه 	 مود 	 ماگ 	 رد 	 یهاگآ 	 نهذ و	 	۷۲ %	 ییاهنت 	 هب 	 سرتسا 	 اب 	 هلباقم
لماع 	 ناونع 	 هب 	 ییوشانز 	 تیاضر 	 رب 	 رثوم 	 یا 	 هنیمز 	و	 یلماعت 	، یدرف 	 لماوع 	 زا 	 یهاگآ :	 یریگ 		 هجیتن 	. دنک 	 یم 	 ن\بت 	 ناراتسرپ 	 رد 	 ار 	 ییوشانز
		 . دهد 	 شیازفا 	 اه 	 نآ 	 رد 	 ار 	 یگدنز 	 تیفیک 	 یاقترا 	 هنیمز 	 دناوت 	 یم 	 ناراتسرپ 	 هجوتم 	 یگداوناخ - یلغش 	 یاهراشف 	 ربارب 	 رد 	 هدننک 	 تظفاحم
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