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: هلاقم 	 ناونع
رهش 	 یرادراب 	 مود 	 ههام 	 هس 	 رادراب 	 نانز 	 هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 نازیم 	 رب (	 MBSR 	) یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 شزومآ 	 یشخب 	 رثا

1395	 لاس 	 ناهفصا

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) موس 	 هرازه 	 زاغآ 	 رد 	 یعامتجا 	 مولع 	و	 قوقح 	، یتیبرت 	 مولع 	و	 یسانشناور 	 یناهج 	 سنارفنک

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، دزی 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، دزی 	 دحاو 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، ییامنهار 	و	 هرواشم 	 هورگ 	-	 ینابعش 	 دیشهم

ناریا 	، دزی 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، دزی 	 دحاو 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، ییامنهار 	و	 هرواشم 	 هورگ 	-	 یمارگ 	 نسحدمحم

ناریا 	، دزی 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، دزی 	 دحاو 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، ییامنهار 	و	 هرواشم 	 هورگ 	-	 ینادخی 	 حلاف 	 نیسحدمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
، یکیژولویب 	 حطس 	 رد 	 نامزمهروط 	 هب 	 یدایز 	 تارغت 	، یرادراب 	 نارود 	 رد 	 دندقتعم 	 ریخا 	 یاه 	 ههد 	 رد 	 یسانش 	 ناور 	و	 یکشزپ 	 مولع 	 ناماگشیپ

رطخ 	 ضرعم 	 رد 	 ار 	 اهنآ 	 ناور 	و	 مسج 	 تملاس 	و	 نادازونو 	 رادراب 	 نانز 	 دناوت 	 یم 	 تارغت 	 نیا 	 اب 	 یراگزاس 	 هوحن 	، دهد 	 یم 	 خر 	 یناور 	و	 یعامتجا
سرتسا 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 شزومآ 	 رثا 	 یبایزرا 	 روظنمهب 	 رضاح 	 شهوژپ 	. دهد 	 رارق 	 یددعتم 	 یتخانش 	 ناور 	 تلاکشم

اب 	 لاس (	 18-35 	) نانز 	 هیلک 	،( یرامآ 	) فده 	 هعماج 	 رد 	و	 یشیامزآ 	 هبش 	 عون 	 زا 	 شهوژپ 	 نیا 	. تسا 	 هتفرگتروص 	 رادراب 	 تسخن 	 نانز 	 هدش 	 کاردا
و 	 لااب 	 هدشکاردا 	 سرتسا 	 یاراد 	، هعلاطم 	 هب 	 دورو 	 یاهرایعم 	 قبط 	، یرادراب 	 مود 	 ههام 	 هس 	 رد 	 هک 	 دندوب 	 یرادراب 	 تسخن و	 	 رطخ 	 مک 	 یگلماح

زکارم 	 نیب 	 زا 	 روظنم 	 نیدب 	. دندوب 1395	 لاس 	 لوا 	 همین 	 رد 	 ناهفصا 	 رهش 	 یاهناتسرامیب و	 	 یرادراب 	 تبقارم 	 یاه 	 هاگنامرد 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم
رب 	 سپس 	، دش 	 باختنا 	 یا 	 هلحرم 	 دنچ 	 یا 	 هشوخ 	 یریگ - هنومن 	 شور 	 هب 	 ناهاپس 	 ناتسرامیب 	، ناهفصا 	 رهش 	 یاه 	 ناتسرامیب 	و	 یتشادهب 	 تبقارم
و 	 لرتنک 	 یرفن 	20	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب و	 	 باختنا 	 رفن 	40	 هنومنمجح 	، فده 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسد 	 رد 	 یریگ 	 هنومن 	 شور 	 ساسا

کاردا 	 سرتسا 	و	 کیفارگومد 	 همانشسرپ 	 ادتبا 	، شیامزآ 	و	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	 زا 	 کی 	 ره 	 یارب 	 هلخادمعورش 	 زا 	 لبق 	. دندش 	 یدنب 	 میسقت 	 شیامزآ
. تفرگ 	 رارقیهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 شزومآ 	 تحت 	 هسلج 	8	 رد 	 شیامزآ 	 هورگ 	 سپس 	. دش 	 هیارا 	 نومزآ 	 شیپ 	 ناونعهب 	 نهوک 	 هدش
، شیامزآ 	و	 لرتنک 	 هورگ 	 ود 	 طسوت 	، تاسلجمامتا 	 زا 	 سپ 	. دنتشاد 	 رارق 	 یرادراب 	 نارود 	 یداع 	 یاه 	 تبقارم 	 دروم 	 افرص 	 لرتنک 	 هورگ 	 تدم 	 نیا 	 رد

یرامآ 	 رازفا 	 مرن 	 هلیسو 	 هب 	و	 یروآ 	 عمج 	 اه 	 هداد 	 سپس 	. دیدرگ 	 لیمکتنومزآ 	 سپ 	 ناونع 	 هب 	 ار 	 نهوک 	 هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 همانشسرپ 	 اددجم
اب 	MBSR	 هک 	 داد 	 ناشن 	 سنایراووک 	 لیلحت 	 جیاتن 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	 دروم 	 سنایراووکلیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب و	 	SPSS	21

جیاتن 	. تساهدوب 	 رادانعم 	 ناهفصا 	 رهش 	 رادراب 	 نانز 	 رد %	 	23	 رثا 	 هزادنا و	 (	 p<0/05 	) حطس 	 رد 	 هدش 	 کاردا 	 سرتسا 	 نازیم 	 رب 95	 نانیمطا 	 حطس
یم 	 خر 	 دازون 	و	 ردام 	 یارب 	 نآ 	 زا 	 دعب 	 یرادرابنارود 	 رد 	 هک 	 یلیاسم 	 زا 	 یریگشیپ 	 یارب 	 دناوت 	 یم 	 تشادهب 	 ترازو 	، هک 	 تسا 	 نآ 	 رگنایب 	 هعلاطم 	 نیا

. دنک 	 هدافتسا 	 رادراب 	 ناردام 	 سرتسا 	 شهاک 	 یارب 	 همانرب 	 نیا 	 زا 	 دهد

: یدیلک 	 تاملک
یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 شزومآ 	، یرادراب 	 هدش 	 کاردا 	 سرتسا
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