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ود 	 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 نوخ 	 دنق 	 صخاش 	و	 یرکف 	 راوخشن 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش 	 یشخبرثا
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: هلاقم 	 هصلاخ
یناور 	 یاه 	 للاتخا 	 زا 	 یا 	 هنماد 	 رد 	 نآ 	 یشخبرثا 	 هک 	 تسا 	 موس 	 جوم 	 یاه 	 نامرد 	 زا 	، یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش :	 فده 	و	 هنیمز
راوخشن 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش 	 یشخبرثا 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 نیاربانب 	. تسا 	 هتفرگرارق 	 نومزآ 	 دروم 	، فلتخم

- نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	 یشیامزآ 	 هبش 	 یا 	 هعلاطم 	، رضاح 	 شهوژپ :	 قیقحت 	 شور 	. دش 	 ماجنا 	 ود 	 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 نوخ 	 دنق 	 صخاش 	و	 یرکف
رامیب 	۴۰	،۱۳۹۶	 لاس 	 مود 	 هام 	 شش 	 رد 	 دنجریب 	 تباید 	 زکرم 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم 	۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 هیلک 	 نیب 	 زا 	. دوب 	 نومزآ 	 سپ
راوخشن 	 سایقم 	 همانشسرپ 	 طسوت 	 اه 	 هداد 	. دندش 	 باختنا 	 سرتسد 	 رد 	 تروص 	 هب (	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 رفن 	۲۰	، شیامزآ 	 هورگ 	 رد 	 رفن 	۲۰ 	) یتباید

یروآ 	 عمج (	 اتشان 	 نوخ 	 دنق ) 	FBS	و (	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه ) 	HbA۱c	 شیامزآ 	 ود 	 ماجنا 	 اب 	 زین و	 	Morrow	و 	Nolen-Hoeksema	 یرکف
؛ دش 	 رازگرب 	 یا 	 هقیقد ۶۰	 هسلج 	۸	 رد 	، ناراکمه 	Segal	و	 شور 	 هب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش 	 شزومآ 	، شیامزآ 	 هورگ 	 یارب 	. دندش
	و حرش 	 یارب 	 رایعم 	 فارحنا 	و	 نیگنایم 	 لماش 	 یفیصوت 	 رامآ 	 زا 	 تیاهن 	 رد 	. دندرکن 	 تفایرد 	 ار 	 یا 	 هلخادم 	 هنوگ 	 چیه 	 لرتنک 	 هورگ 	 دارفا 	 هک 	 یلاحرد
. دیدرگ 	 هدافتسا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 یارب 	 فونریمسا - فورگوملاک 	و	 نیول 	، سنایراووک 	 لیلحت 	 یرامآ 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	و	 اه 	 هداد 	 فیصوت
نوخ 	 دنق 	و	 یرکف 	 راوخشن 	 تارمن 	 نیگنایم 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	۰/۰۵	 یراد 	 ینعم 	 حطس

نیبولگومه 	 نیگنایم 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت 	 اما P<۰/۰۵)؛	 	) تشاد 	 دوجو 	 هلخادم 	 ماجنا 	 زا 	 دعب و	 	 لبق 	، شیامزآ 	 هورگ 	 دارفا 	 رد (	 FBS 	) اتشان
زا 	 هدافتسا :	 یریگ 	 هجیتن 	. دوبن 	 راد 	 ینعم 	 زین 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 هدش 	 هدهاشم 	 تارغت 	. دشن 	 هدهاشم 	 هورگ 	 نیا 	 دارفا (	 HbA۱c 	) هلیزوکیلگ
یارب 	،(FBS 	) اتشان 	 نوخ 	 دنق 	و	 یرکف 	 راوخشن 	 شهاک 	 رد 	 شخبرثا 	 یشزومآ 	 هلخادم 	 کی 	 ناونع 	 هب 	، یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش

ود 	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب (	 HbA۱c 	) هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه 	 شهاک 	 رد 	 لاامتحا 	 اما ؛	 دشاب 	 رثوم 	 دناوت 	 یم 	 ود 	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب
. تسین 	 رثوم

: یدیلک 	 تاملک
,Mindfulness,	Rumination,	Fasting	Blood	Sugar,	Glycosylated	Hemoglobin,	Diabetes	Type	۲

ود 	 عون 	 تباید ,	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه ,	 اتشان 	 نوخ 	 دنق ,	 یرکف 	 راوخشن ,	 یهاگآ 	 نهذ
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