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: هلاقم 	 ناونع
هرواشم 	 زکارم 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم 	 نانز 	 رد 	 ییوشانز 	 تیاضر 	و	 یناجیه 	 میطنت 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 یشخب 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) یسدنهم 	و	 مولع 	 رد 	 شهوژپ 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیموس

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناهفصا 	 تاقیقحت 	و	 مولع 	 هاگشناد 	، ینیلاب 	 یسانشناور 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 ینیف 	 هدازنابش 	 هبوبحم

ناشاک 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، ینیلاب 	 یسانشناور 	 یارتکد 	-	 یدیما 	 هلادبع

: هلاقم 	 هصلاخ
هعجارم 	 نانز 	 رد 	 ییوشانز 	 تیاضر و	 	 یناجیه 	 میطنت 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	 شزومآ 	 ریثات 	 نعت 	 هب 	 رضاح 	 هعلاطم :	 فده

زکارم 	 هب 	 یجوز 	 تلاکشم 	 تلع 	 هب 	 هک 	 دنتسه 	 ینیعجارم 	 اهنت 	 یرامآ 	 هعماج :	 شهوژپ 	 شور 	. تسا 	 هتخادرپ 	 ناشاک 	 رهش 	 هرواشم 	 زکارم 	 هب 	 هدننک
شیپ 	 اب 	 یشیامزآ 	 همین 	 حرط و	 	 تسا 	 یکولب 	 یفداصت 	، یریگ 	 هنومن 	 شور 	.	 . دنرادن 	 ییادج 	 دصق و	 	 دننک 	 یم 	 هعجارم 	 ناشاک 	 رهش 	 هرواشم

زا 	 هولاعب 	. تسا 	 هدش 	 ماجنا (	 لرتنک و	 	 شیامزآ )	 یرفن 	30	 هورگ 	 ود 	 رد 	 رفن 	60	 یور 	 رب 	 هک 	 لرتنک 	 هورگ 	 اب 	 یریگیپ و	 	 نومزآ 	 سپ 	، نومزآ
	و نیگنایم 	 زا 	، اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 تهج 	. تسا 	 هدش 	 هدافتسا 	 چیرنا 	 ییوشانز 	 تیاضر 	و	 نمرکاز 	 یناجیه 	 میظنت 	 یاه 	 یاه 	 همانشسرپ
	و ریوکسا 	 یاک 	،t	 یرامآ 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 یرامآ 	 یاه 	 هسیاقم 	 یارب 	، یفیک 	 یاه 	 هداد 	 یارب 	 یناوارف 	 دصرد 	 زا ، یمک 	 یاه 	 هداد 	 یارب 	 رایعم 	 فارحنا

نامرد ، هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. تسا 	 هدش 	 هدافتسا 	 ررکم 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو 	 زیلانآ 	 زا 	 هریغتم 	 دنچ 	 لیلحت 	 یارب 	و	 رشیف 	 قیقد
ناشاک 	 رهش 	 هرواشم 	 زکارم 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم 	 نانز 	 ییوشانز 	 تیاضر 	و	 یناجیه 	 میظنت 	 داعبا 	 زا 	 یخرب 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک

ییوشانز 	 تیاضر 	و	 یناجیه 	 میظنت 	 رب 	 دناوت 	 یم 	 یهاگآ 	 نهذ 	 یاه 	 کینکت 	 یریگراک 	 هب 	 هک 	 دنهد 	 یم 	 ناشن 	 جیاتن :	 جیاتن 	. دراد 	 یرادانعم 	 ریثات
. دومن 	 هدافتسا 	 سرتسا 	 تحت 	 یاه 	 هداوناخ 	و	 نیجوز 	 ینامرد 	 یاه 	 لکتورپ 	 رد 	 نآ 	 زا 	 ناوتب 	 دیاش 	و	 دشاب 	 هتشاد 	 رثا

: یدیلک 	 تاملک
ییوشانز 	 تیاضر 	،	 یناجیه 	 میطنت 	، یهاگآ 	 نهذ 	،MBSR
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