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: هلاقم 	 ناونع
یگدرسفا 	 للاتخا 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 رد 	 یهاگآ 	 نهذرب 	 ینتبم 	 تلاخادم 	 یبصع 	 تارثا 	 کیتامتسیس 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس 	) یناور 	 یسانش 	 بیسآ 	 یلم 	 شیامه 	 نیمود

16 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
نارهت 	 هاگشناد 	 یمومع 	 یسانشناور 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یمیهاربا 	 ارهز

: هلاقم 	 هصلاخ
تلالاتخا 	 اب 	 نینچمه 	 للاتخا 	 نیا 	. ناهج 	 تیعمج 	 زا 	 دصرد 	۱۷	 ابیرقت 	 یورب 	 هک 	 تسا 	 یلصا 	 لماوع 	 زا 	 یکی (	 MDD 	) یساسا 	 یگدرسفا 	 للاتخا
یشکدوخ 	 یلااب 	 رطخ 	 لیلد 	 هب 	 یگدرسفا 	، نیا 	 رب 	 هولاع 	. تسا 	 هدروآ 	 دوجو 	 هب 	 یعامتجا 	 نیگنس 	 یداصتقا 	 راب 	و	 یناهج 	 درکلمع 	 رد 	 هجوت 	 لباق

نامرد 	 لوا 	 طخ 	، رضاح 	 لاح 	 رد 	 تساریم 	و	 گرم 	 یکشزپ 	 للع 	 ریاس 	و	 یبلق 	 یرامیب 	، یزغم 	 قورع 	 تلالاتخا 	. دشاب 	 هدنشک 	 یرامیب 	 کی 	 دناوت 	 یم
زاف 	 یور 	 رب 	 یتبثم 	 تارثا 	 دناوتیم 	MBIs	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 تلاخادم 	 هک 	 تسا 	 نآ 	 زا 	 یکاح 	 دهاوش 	 دشر 	. تسا 	 ییوراد 	 یاهدرکیور 	 لماش 	MDD
زونه MDD	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 رد 	 زغم 	 درکلمع 	 رب 	 تارثا 	,	 ینیلاب 	 هقلاع 	 شیازفا 	 دوجو 	 اب 	.	 دشاب 	 هتشاد 	 یگدرسفا 	 دوعا 	 یریگولج 	و	 یگدرسفا 	 داح

	. درک 	 یبایزرا 	 ار 	MDD	 اب 	 نارامیب 	 رد 	MBIs	 اب 	 طبترم 	 زغم 	 درکلمع 	 رد 	 یتارغت 	 هک 	 دوب 	 نیا 	 دنم 	 ماظن 	 یسررب 	 نیا 	 فده 	.	 تسا 	 هدشن 	 صخشم
یاهنایهآ 	 رشق و	 	,	 زغم 	 یفلخ 	و	 یمادق 	 ددغ 	,	 یساسا 	 یبصع 	 ددغ 	,	 یناشیپ 	 رشق 	 دننام 	 رد 	 هک 	 دنراد 	 زغم 	 هیحان 	 نیدنچ 	 یور 	 رب 	 یفنم 	 تارثا 	MBIs

دارفا 	 رد 	 هدش 	 هدهاشم 	 تارثا 	 اب 	 اه 	 هتفای 	 نیا 	 زا 	 یخرب 	.	 دنا 	 هدوب 	 لیخد 	 تاساسحا 	 میظنت 	و	 هجوت 	,	 یهاگآدوخرد 	 قطانم 	 نیا 	.	 دنتسه 	 لیخد
ینت 	 یسح 	 یهاگآ 	 شیازفا 	 هب 	 طوبرم 	 یرشق 	 ریز 	و	 یمادق 	 قطانم 	 رد 	 تیلاعف 	 شیازفا 	 هژیو 	 هب 	,	 رگید 	 یناور 	 تلالاتخا 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	و	 ملاس

رد MDD 	)	) یلصا 	 یگدرسفا 	 للاتخا 	.	 تسا 	 زاین 	 دروم 	MDD	 رد 	 یرادیاپان 	 یاهمسیناکم 	 نتخاس 	 نشور 	 یارب 	 رتشیب 	 تاعلاطم 	.	 دندوب 	 راگزاس
اب 	 للاتخا 	 نیا 	.	 دهدیم 	 رارق 	 ریثات 	 تحت 	 ار 	 ناهج 	 تیعمج 	 زا 	 دصرد 	۱۷	 دودح 	 هک ,	 تسا 	 یرامیب 	 یناهج 	 راشف 	 رد 	 یلصا 	 ناگدننک 	 تکراشم 	 نایم

یرامیب 	 کی 	 دناوتیم 	 یگدرسفا 	,	 نیا 	 رب 	 هولاع 	.	 تسا 	 طبترم 	 یعامتجا 	 گرزب 	 یداصتقا 	 راشف 	 کی و	 	 یناهج 	 درکلمع 	 رد 	 هجوتلباق 	 تلالاتخا
	, رضاح 	 لاح 	 رد 	.	 ریم 	و	 گرم 	 یکشزپ 	 لیلاد 	 رگید 	و	 یبلق 	 یاهیرامیب 	, یقورع 	 یزغم 	 تلالاتخا 	,	 دشاب 	 یشکدوخ 	 یلااب 	 کسیر 	 رطاخ 	 هب 	 هدنشک
،	 لاح 	 نیا 	 اب 	.	 تسا 	 ینامردناور 	 اب 	 طبترم 	 ای 	 یگدرسفا 	 دض 	 یاهوراد 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 یقورع 	 یزغم 	 یاهشور 	 لماش 	MDD	 یارب 	 نامرد 	 طخ 	 نیلوا
هب 	 ریخات 	 ای 	 اهخساپ 	 ریغ 	 یاهشنکاو 	،	 یبسن 	 یاهخساپ 	MDD	 اب 	 ددعتم 	 نارامیب 	و	 دنتسه 	 رثوم 	 طسوتم 	 روط 	 هب 	 یلعف 	 یگدرسفا 	 دض 	 یاهنامرد

هدنامیقاب 	 یگدرسفا 	 مئلاع 	،	 دنبام 	 تسد 	 ینیلاب 	 دوبهب 	 هب 	 هک 	 ینارامیب 	 نایم 	 رد 	 یتح 	،	 نیا 	 رب 	 هولاع 	 دنهدیم 	 ناشن 	 ار 	 نامرد 	 عورش 	 رد 	 ریخات
یاهدرکیور 	 ای 	 هناروآون 	 ینامرد 	 یاه 	 هنیزگ 	 هعسوت 	 هب 	 زاین 	,	 نیاربانب 	. دوشیم 	 ررکم 	 ای 	 نمزم 	MDD	 هب 	 رجنم 	 بلغا 	و	 هدوب 	 عیاش 	 یرامیب 	 دوع و	

نآ 	 زا 	 یکاح 	 دهاوش 	,	 ینامردناور 	 هزوح 	 رد 	,	 اهنآ 	 نایم 	 رد 	.	 دراد 	 دوجو 	 یرامیب 	 نیا 	 زا 	 هلحرم 	 ره 	 رد 	 نارامیب 	 رد 	 اه 	 هناشن 	 شهاک 	 یارب 	 لمکم
ای 	 دوع 	 زا 	 یریگولج 	 رد 	و	 داح 	 هلحرم 	 یارب 	 نیزگیاج 	 شور 	 کی 	 ناونع 	 هب 	 یعمج 	 روط 	 هب 	 دناوتیم 	MBIs 	)	)	 رکفت 	 رب 	 ینتبم 	 تلاخادم 	 هک 	 تسا
اب 	 ینارامیب 	 ینیلاب 	 یاه 	 شیامزآ 	 رد 	 اررکمرکفت 	 رب 	 ینتبم 	 یتخانش 	 نامرد و	 	 رکفت 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	.	 دشاب 	 رثوم 	 هدرسفا 	 یرامیب 	 دوع
نیا 	 زا 	 یوریپ ،	 یهاگآ 	 زا 	 یهاگآ 	 یجیردت 	 یریگارف 	 رب 	 هک 	 تسا 	 هدش 	 فیصوت 	"	 یهورگ 	 هلخادم 	 کی 	"	 ناونع 	 هب 	،	MBSR	 دنا 	 هدش 	 یبایزرا MDD

	... 	،	ص شریذپ 	،	 تواضق 	 مدع 	:	 دنکیم 	 زکرمت 	 اهنوتس

: یدیلک 	 تاملک
EEG 	– یفارگولافسناورتکلا 	–	 یبصع 	 یرادربریوصت –	 	MBSR	–	MBCT 	–	 یهاگآ 	 نهذ 	–	 یساسا 	 یگدرسفا 	 للاتخا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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