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: هلاقم 	 هصلاخ
: فده 	. دننک 	 یم 	 هبرجت 	 نامرد 	 یزاس 	 ازجم 	 لیلد 	 هب 	 ار 	 ناپ 	 باوخ 	 تیفیک و	 	 سرتسا 	 زا 	 ییلااب 	 حطس 	۱۹- دیووک 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب :	 همدقم
. دش 	 ماجنا 	۱۹- دیووک 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 باوخ 	 تیفیک 	و	 هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 یور 	 رب 	 هدیلسگ 	 یهاگآ 	 نهذ 	 ریثات 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 شهوژپ
۱۹- دیووک 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 هیلک 	 یرامآ 	 هعماج 	. دوب 	 هاوگ 	 هورگ 	 اب 	 نومزآ 	 سپ و	 	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	 یشیامزآ 	 همین 	 شهوژپ 	 شور :	 	 شور
هب 	 سپس 	، هدش 	 باختنا 	 دنمفده 	 روط 	 هب 	 رامیب 	۳۰	 تبثم 	 یلوکلوم 	 صیخشت 	 تست 	 یاراد 	 دارفا 	 تسیل 	 زا 	. دوب 	۱۴۰۰	 لاس 	 رد 	 یوخ 	 ناتسرهش
تیفیک 	 همانشسرپ و	 (	 PSS 	) هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 همانشسرپ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لرتنک 	و	 یشیامزآ 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 روط

SPSS	 رازفا 		 مرن 	 رد 	 هریغتم 	 دنچ 	 سنایراووک 	 لیلحت 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 سپس و	 	 هدش 	 یروآ 		 عمج 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 رد (	 PSQI 	) باوخ
کاردا 	 سرتسا 	 نازیم 	 رد 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 هدیلسگ 	 یهاگآ 	 نهذ 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 دروم 	۲۶	 هخسن
یهاگآ 	 نهذ 	 رثا 	 هزادنا ؛	 تسا 	 هدرک 	 داجیا 	 یرادانعم 	 توافت 	۰/۰۰۱	 حطس 	 رد 	F=۵۹/۳۶	 اب 	 باوخ 	 تیفیک و	 	۰/۰۰۱	 حطس 	 رد 	F=۳۸/۶۹	 اب 	 هدش
جیاتن 	 یاه 	 هتفای 	 ساسارب :	 یریگ 	 هجیتن 	. تسا 	 هدمآ 	 تسدب (	 ۰/۵۰ 	) باوخ 	 تیفیک 	 دوبهب و	 (	 ۰/۵۹ 	) هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 شهاک 	 یارب 	 هدیلسگ
لاتبم 	 نارامیب 	 باوخ 	 تیفیک 	و	 هداد 	 شهاک 	 ار 	 نارامیب 	 هدش 	 کرادا 	 سرتسا 	 دناوت 	 یم 	 هدیلسگ 	 یهاگآ 	 نهذ 	 هک 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 شهوژپ
. دروآ 	 لمع 	 هب 	 یریگولج 	 نارامیب 	 رد 	 یتخانشناور 	 لئاسم 	 موادت 	 زا 	 دناوت 	 یم 	 یتخانشناور 	 تلاخادم 	 یاه 	 همانرب 	 یارجا 	 سپ 	. دشخبب 	 دوبهب 	 ار

: یدیلک 	 تاملک
, هدیلسگ 	 یهاگآ 	 نهذ ,	 Detached	mindfulness,	Sleep	quality,	Stress,	Covid-۱۹
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