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 چکیدُ



زض ایٗ ظٔیٙٝ ظیازی زاضز.  ی ٚیػٜ اؾتطؼ ضاتغٝٝ قٙاذتی ت ٞای ٔعٔٗ اؾت وٝ تا ٔكىلات ضٚاٖ تطیٗ تیٕاضی زیاتت یىی اظ قایـ :هقدهِ

تط  (MBSR) یآٌاٞ تط شٞٗ یواٞف اؾتطؼ ٔثتٙ یاحطتركتطضؾی  ،ٞسف ایٗ پػٚٞف. ٔفیس ٚالـ قٛزتٛا٘س  قٙاذتی ٔی ٔساذلات ضٚاٖ

.تٛز زٚ٘ٛؿ  اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیزض ت یٕاضیتا ت یارتٕاف-یضٚا٘ یؾاظٌاض

آٔاضی پػٚٞف حاضط ضا  ی آظٖٔٛ تا ٌطٜٚ وٙتطَ اؾتفازٜ قس. رأقٝ پؽ-آظٖٔٛ تزطتی پیف پػٚٞف اظ عطح ٘یٕٝزض ایٗ  ّا:رٍش

پػٚٞف، تقساز  ی قس٘س. تطای ٕ٘ٛ٘ٝ زیاتت ایطاٖ قٟط تٟطاٖ ٔحؿٛب ٔی تكىیُ زاز٘س وٝ فضٛ ا٘زٕٗ زٚاتت ٘ٛؿ تیٕاضاٖ ٔثتلا تٝ زی
عٛض تهازفی تٝ زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙتطَ تمؿیٓ قس٘س. اتعاض ٔٛضز اؾتفازٜ زض  تٝوٝ تٝ قس زض ٘ؾط ٌطف زٚتیٕاض ٔثتلا تٝ زیاتت ٘ٛؿ  60

 تٛز. (PAIS) یٕاضیتا ت یارتٕاف-یضٚا٘ یؾاظٌاض اؼیٔمایٗ پػٚٞف، 
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 طیحأت یارتٕاف ظیٚ ٔح یٕاضیتط ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ ت ضٚـ فٛقٞا ٘كاٖ زاز،  . ٕٞچٙیٗ یافتٝقتٝ اؾتزا تا تیٕاضی یارتٕاف-یضٚا٘
 .(P<05/0) قتزا یٔقٙازاض

 یٕاضیتا ت یارتٕاف-یضٚا٘ یؾاظٌاض فیتط افعاتٛا٘س  ٔی (MBSR) یآٌاٞ تط شٞٗ یواٞف اؾتطؼ ٔثتٙ٘كاٖ زاز،  ٞا یافتٝ گیزی:ًتیجِ

تٝ افعایف ؾاظٌاضی  زٚ٘یاظٔٙسی تیٕاضاٖ ٔثتلا تٝ زیاتت ٘ٛؿ  ی وٙٙسٜ ٞا تثییٗ ایٗ یافتٝ. ٔؤحط تاقس زٚ٘ٛؿ  اتتیزٔثتلا تٝ  ٕاضاٖیزض ت
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هقدهِ
ٖ  تطیٗ تیٕاضی زیاتت یىی اظ قایـ رٝ ضٚظافعٚ ٞای ٔعٔٗ اؾت وٝ تٛ

ٙاؾثی ٔ ی ضا تٝ ذٛز رّة وطزٜ اؾت ٚ حٛظٜ ٔترههاٖ ؾلأت
ساذّٝ  ٔ اٖٚ تطای تطضؾی احطتركی قٙاذتی اؾت. تطاؾاؼ  ٞای ض

ٖ تیٗ ضز فسضاؾیٛ ّّی زیاتت تطآٚ زضنس  8/8، 2017 ؾاَ زض (IDF) 1إِ
فط ٔی 425اظ رٕقیت تعضٌؿاَ وٝ تٝ حسٚز   ٖ٘ ٝ  ٔیّیٛ ثٔتلا ت ضؾٙس، 

اٟ تا  اتت ٔیزی فط  629تیف اظ  ، ت2045ٝ ؾاَتاقٙس ٚ تقساز آ٘  ٖ٘ یٛ ٔیّ
س ضؾیس. زض ایٗ ٔیاٖ  اٞٛ اٖٙ تسٖٚ تكریم ٔیّی 212ذ ٕچ ی٘عٞ  فط   ٖ٘ٛ

أٖ تطآٚضز عثك. ]1[ تاقٙس ٔی ساقترٟا٘ی  ؾاظ ط زض (WHO) 2تٟ ، اٌ
یٚػٜ ی ظٔیٝٙ اتی  ٖ  پیكٍیطی اظ زیاتت السأ كٛز، آٔاض ٔثتلایا زاْ٘  ای ا٘

س یافت.  7زض ایطاٖ تٝ  2030تٝ آٖ زض ؾاَ  اٞٛ فط افعایف ذ  ٖ٘ ٔیّیٛ
ؿ تیف اظ  ایطاٖ ٗ زضنس 8تا قیٛ اٙعمی اؾت وٝ تیكتطی ، اظ رّٕٝ ٔ

 .]2[زضنس زیاتت ضا زض رٟاٖ تٝ ذٛز اذتهال زازٜ اؾت 
ؿ  ی  90وٝ زض حسٚز  زٚزیاتت ٛ٘ ثتلا  زضنس 95اِ افطاز زیاتتی تٝ آٖٔ 

ٝ  ای اظ تیٕاضی تٝ زؾتٝ ،]3[تاقٙس  ٔی فت  ٌ ٞای ؾٛذت ٚ ؾاظی
ٗ،  تٝقٛز وٝ تا افعایف ؾغح لٙس ذٖٛ  ٔی ِٛی ؿ مم زض تطقح ا٘ زِیُ٘ 

كرم ٔی٘مم  ط زٚٔ  ٗ ]4[ٌطزز  زض فّٕىطز آٖ ٚ یاٞ  ؿ ای . قیٛ
ٓ ٚ  واٞف فقاِیت تس٘ی  تیٕاضیٞ  ظٔاٖ تا تغییط ؾثه ظ٘سٌی افطاز

رٟی ضٚ تٝ افعایف اؾت  تٝ تیٙی  ؼ پیفاؾا تط .]5[عٛض لاتُ تٛ
أٖ  اٟ٘ی واضقٙاؾاٖ ؾاظ ساقت ر ؿ ، ٔیعاٖ ق(WHO)تٟ ؿ زیاتت ٛ٘ یٛ

ایت  2000، 1995ٞای  زض ایطاٖ زض ؾاَ زٚ تطتیة  تٝ 2025ٚ زض ٟ٘
ز وٝ تط ٔثزضنس  8/6ٚ  7/5، 5/5 اٙی آٖ رٕقیت تطآٚضز قسٜ تٛ

صوٛض تٝ زیاتتی وكٛض زض ؾاَ ٚ  1977000، 1692000تطتیة  ٞایٔ 
ز ٘فط  5125000 س تٛ اٞٛ  .]6[ذ

طٚظٜ اؾتطؼ یىی اظ فُّ فٕسٜ قٕاض  ٞا تٝ تؿیاضی اظ تیٕاضی ی أ
إضیضٚز ٔی ی، تی ا٘ٚ ا٘ضاح ؛ اذتلالات ض  ،ٖ ٞای  تیٞای لّثی، ؾطعا

ؾیط آ  ٘ ؾتیٚ  اٛضقیٚ  پٛ یٖ ٌ ی  ٞا ٍٕٞیٔ  ا٘ٚ ٘ٙس تا فكاضٞای ض اٛ ت
ٖ، ]7-9[ لطٖ حاضط اضتثاط زاقتٝ تاقٙس . عثك تطآٚضزٞای پعقىا

 . اؾتطؼ]10[ پعقىی اؾت اظ قىایاتزضنس  75ُ اؾتطؼ فأ
ی، ٔؿیطٞای فهثیرؿٕا٘ی ٚ ضٚ ٛ٘ی ٚ ت-ا٘ یٚػٜ ٔحٛضٞای ٝ ٞٛضٔ

تالأٛؼ فیع-ٞیپٛ ٘ٙس  ا تطٔیض (HPA) 3آزضاَ٘-ٞیپٛ یٍعا  ـ. ]11[ا٘ اٚل زض 
ی ٔی اؾتطؼ تالاتط ٔٛرة افعایف تیٕاضی ا٘ٚ إ٘ی ٚ ض قٛز.  ٞای رؿ

ی ؾاظٌاضی تا  ٍ٘ٛ طٚظٜ پػٚقٍطاٖ فمیسٜ زاض٘س وٝ چٍ تا ایٗ حاَ أ
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ی ٚ  ا٘ٚ رٝ لطاض ٔحیغی زض فطز تاؾتطؼ ض یٕاض تایس تیكتط ٔٛضز تٛ
ی ی ٌیطز. عی چٙس زٞٝ ا٘ٚ فْٟٛ ؾاظٌاضی ض  ٔ ارتٕافی تا -ٌصقتٝ،
ضز رٝ لطاض ٌطفتٝ تیٕاضی، تؿیاض ٛٔ اٟ زض  تٛ اؾت. ایٗ ٔٛضٛؿ ٝ٘ تٙ

اٖٚ ىٝ زض  ض زٜ اؾٞای  ؾایط حیغٝپعقىی، تّ یع ٔكٟٛز تٛ ت. پعقىی٘ 
ؾیط تكریم تیٕاضی س اضظیاتی ٞای ٔعٔٗ٘  ٞای  زیاتت آغاظٌط فطآیٙ
ی ٚ ٔؿتٕط ا اِٛ حسٚزیتٔت ٜ  ؾت تا تیٕاض تا ٘یاظٞا ٚٔ  ٞای تحٕیُ قس

اٌ اٌض قٛز. ؾاظ إضی ؾاظ ىاٖ ضا اظ عطف تی ضی ذٛب تٝ تیٕاض ایٗ أ
إَ وٙس  اـ ضا تضٕیٗ ٔی زٞس تا تغییطاتی ضا وٝ ؾلأتی ٔی وٙس، اف

س تیٕاضی، تا ؾاظٌاضی .]12[ طـ حفؼ فطآیٙ  ٚ ذٛز تٝ ٘ؿثت ٔخثت ٍ٘
س .]13[ اؾت رؿٕی ٔكىلات زاقتٗ ضغٓ فّی رٟاٖ  ؾاظٌاضی فطآیٙ

إضی یه تا ٗ، تی سی ٔعٔ یٛاؾت فطآیٙ اً وٝ پ  تأحیط تحت زائٕ
إض تا ا ٌیطز ٔی لطاض ٔحیغی ٚ فطزی ٞای ٔحطن ٖ ٚ تی فعایف ٔیعا

اٖٚ یقٙاذ ؾاظٌاضی رؿٕیٚ  ض س تٝ ذٛز تی،ٔ  ا٘ٛ ب ت تط  وٙتطِی ٔغّٛ
إضی ذٛز زؾت یاتساظ  س ایٗ زض ،]14[ تی  ٞای چاِف تا تایس تیٕاض فطآیٙ

ِٛی لاتُ ؾغح تٝ تا وٙس ٔماتّٝ ٔحیغی ٚ فطزی  ٚ ؾلأت اظ لث
ی رؿٕی، فّٕىطز ا٘ٚ  ؾاظٌاضی تٝ ٘تیزٝ  زض ٚ ضؾیسٜ ارتٕافی ٚ ض

ف. ]15[ یاتس زؾت ٔٛفك أ٘ی تیٕاضی زیاتت اتقاز ٔرتّ  ،ضغیٓ زض
ی تا زیاتتی فطز ٔثتلا تٝ ؾاظٌاض اٛرٝٔ  وٙس.  تیٕاضیف ضا تا ٔكىلاتی ٔ

إضی تغییط  افطاز ٔثتلا تٝ زیاتت تایس ضٚـ ظ٘سٌی ذٛز ضا تط اؾاؼ تی
ا تٝ  ٞٙس. فطز تٝ ارثاض ٚ تٙ ٞای  عثیقت تیٕاضی تایس تركی اظ آظازیز

اٛز هطف ٔ ؿٔ  یعاٖ ٚ ٛ٘ ٘ٙسٔ  أ ٖ  ظ٘سٌی ذٛز،  یٔعا ی  غصایی ٚ ٌاٞ
حسٚز  یفقاِیت تس٘  ٔ ت ظیازی زض وٙس، ایٗ تیٕاضاٖ ٔكىلااـ ضا

ی زیاتت ی تغثیك ذٛز تا تط٘أٝ رٝ تٝ ؾیط  .]16[وٙٙس  پیسا ٔی زضٔا٘ تا تٛ
ی ا٘ٚ اف-ٔعٔٗ زیاتت، ؾاظٌاضی ض ٝ ارتٕ إضی ضطٚضی ت ی تا ایٗ تی

اٛرٝ حمیمت زضضؾس.  ٘ؾط ٔی  تطای ٔعٔٗ، تیٕاضی یه تا قسٖ ٔ
اٛزٜ افطاز ی ٕٞٝ لٛقیت ذا٘ اٛضی ٔ  وٝ چطا وٙس، ٔی ایزاز ضا زق

. ]17[ اؾت تط ظٔاٖ ٚ ٔكىُ ٔقٕٛلاً ظ٘سٌی رسیس قطایظ تا ؾاظٌاضی
قُٕ ارطای تط فلاٜٚ ِصا ضاِ  ٚ ارتٕافی اتقاز تایس زضٔا٘ی، اٞی زؾتٛ
اٖٚ  .]18[ قٛز ٔسیطیت ٘یع ٔعٔٗ تیٕاضی یه تا ظ٘سٌی قٙاذتی ض

ؿ ی  زض ظٔیٝٙ ز زیاتت ٛ٘ ثٛ ف اؾتطؼ تٝ زٚتٟ ٗ  ٔطتثظ تا یٚػٜ واٞ ای
أٖ ،تیٕاضی فی نٛضت ٌطفتٝ  زض رتّ اٖٛ ٔخاَ یىی اظ  اؾت. تٝٞایٔ  فٙ

أٖ رٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت زض طٚظٜ تیكتط ٔٛضز تٛ ٖ  ،ٞایی وٝ أ زضٔا
ثٔتٙی تط شٞٗ  ٔغاِقات تاقس. ٔی (MBSR) 4آٌاٞی واٞف اؾتطؼ 

س زازٜ ٘كاٖ اٌٞی شٞٗ ی ٔطالثٝ وٝ ا٘ ف ی تط٘أٝ یٚػٜ تٝ ٚ آ  اؾتطؼ واٞ
س ٔی (MBSR)آٌاٞی  شٞٗ تط ٔثتٙی ا٘ٛ اٛؿ تٝ ٔثتلا افطاز تطای ت  ا٘
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ف  .]19[قٛز  اٚلـ ٔؤحط ٚ ٔفیس ٔعٔٗ رؿٕی ٞای تیٕاضی واٞ
ساذّٝ (MBSR) آٌاٞی اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗ ٔؤحط تاِمٜٛ زض ی  یهٔ 

اٖٚ اٛضو ض أٖ ف -Jon Kabatٞای ٔعٔٗ اؾت وٝ  قٙاذتی تیٕای زض

zinn ٘ف اؾتطؼٚ  ٘كا زٜ اؾت واض تط ٞای زضز تٝٝ آٖ ضا رٟت واٞ
ٞای عطاحی قسٜ رٟت  ای اؾت اظ تىٙیه آٌاٞی ٔزٕٛفٝ . شٞٗ]6[

اٛزحی  ٖ تطغیة تٕاؼ فٕسیٚ  تسٖٚ اضظیاتی تا ح زاٚ  اوٛٙ وٝ زض ایٙ
ی  ٔ اٌٞی ِحؾٝ تٝ ِحؾٝ، ذاِی اظ  شٞٗ. ]20[ٙس زٞ ضخ ی، آ آٌاٞ
یٚػٌی]21[اؾت  لضاٚت ی ٞای شٞٗ .  ٚ  قٙاذتی ٞای پاؾد 1آٌاٞ
س ٞیزا٘ی اٍْ وٝ ٞؿتٙ رٝ ٞٙ س ٔی پطٚضـ حاَ ظٔاٖ تٝ وطزٖ تٛ . یاتٙ
سی  ضا ٌیطی چكٓ فطزی تیٗ ٚ فطزی زضٖٚ احطات ٞا یٚػٌی ایٗ تٝ پایثٙ
ط تا ٞا یٚػٌی ایٗ. ٌطزز ٔی ٔٛرة قی یىسیٍ  تافج ٚ زاقتٝ ٕٞپٛ

ز ثٛ ساظٜ ٕٞاٖ تٝ ٚ فطز زض ٞا یٚػٌی ؾایط تٟ ُ زض ا٘ ٚ  زیٍطاٖ تا تقأ
یٚػٌی ٌطز٘س. ٔی ز٘یا اٖٛ تٝ ٔخاتٝ ٞا ضا ٔی ایٗ  ٓ رٟت  ت یٞٓ ٟٔ ی ٔفا

 ، طالثٝ رٟت ٕٞچٙیٗ تٝ ٔطارـ اضائٝ زاز.  ٔؿتمیٓ عٛض تٝٔىاقفٝ ٚٔ 
یٚػٌی اٖٛ اظ  ی ٔطارـ، ٔی ٚؾیّٝٝ ٞا ت زضن ایٗ  اٞ، اؾتقاضٜت ٚ  ققط ٞا 

إٞا اؾتفازٜ وطز. ٔطالثٝ ثطزٞای شٞٗ ٔق ذانی  ی آٌاٞاٝ٘ ٞا ٚ ضاٞ
ٕٙ ٚ  لسضت یٚػٌیتافج ایزاز ی س قسٖ ایٗ   ٔ ٌطز٘س. تقضی اظ  ٞا

یٚػٌی شٞٗ تىٙیه اٞٝ٘ ٞا تط  ط  ی ذانی آٌا تأویس زاقتٝ ٚ تقضی زیٍ
یٚػٌی تط ٕٞٝ ی تأویس زاض٘س  ٞای شٞٗ ی   .]22[آٌاٞ
ف اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗاحطتركی  زض ظٔیٝٙ  آٌاٞی ی زضٔاٖ واٞ

(MBSR) تٝنٛضت ٌطفتٝ اؾت ییٞا پػٚٞف .  ،َ اٖٛ ٔخا فٙ
Rosenzweig  ٖٝزض پػٚٞكی احطتٚ ٕٞىاضا واٞف اؾتطؼ  ركی تط٘أ
یّؿٕی، ٚظٖ تسٖ، فكاض ضا تط  (MBSR)آٌاٞی  ٔثتٙی تط شٞٗ وٙتطَ ٌ

اٖٚ ذٖٛ ٚ إضاٖ ٔثتلا تٝ زیاتت  فلائٓ ض قٙاذتی ٔطتثظ تا اؾتطؼ زض تی
ؿ  ف ایٗ ٔٛضز تطضؾی لطاض زاز٘س. ٘تایذ  زٚٛ٘ پػٚٞف حاوی اظ واٞ

HbA1c ی فٕٛٔی، اضغطاب ٚ افؿطزٌی ا٘ٚ ، فكاض ذٖٛ، پطیكا٘ی ض
ز ٖ  ٚ ٕٞىاضاٖ Raja-Khan٘تایذ پػٚٞف ٕٞچٙیٗ،  .]23[ تٛ وٝ زض آ

ی اؾتطؼ واٞف احطتركی  فكاض تط ضا (MBSR) آٌاٞی شٞٗ تط ٔثتٙ
اٖ٘ زض افؿطزٌی ٚ اضغطاب ظ٘سٌی، ویفیت ذٖٛ، لٙس ذٖٛ،  زچاض ظ
ی ترٕساٖ ؾٙسضْ تسٖٚ یا تا چالی ٚ ٚظٖ اضافٝ ٔٛضز  ویؿتیه پّ

ز٘س، ٘كاٖ زاز  تطضؾی  افعایف تافج فٛق ضٚـ وٝلطاض زازٜ تٛ
ی شٞٗ ایت زض ٚ آٌاٞ س ذٖٛ، فكاض زض ٔغّٛب تغییطات تٝ ٔٙزط ٟ٘  لٙ

اٖٚ پطیكا٘ی ذٖٛ، إضاٖ ایٗ زض ظ٘سٌی ویفیت ٚ قٙاذتی ض . ٌطزیس تی
س ایٗ ٕٞچٙیٗ اٞٛ أٖ تا فٛق ضٚـ ازغاْ اظ ق  ٔطؾْٛ پعقىی ٞای زض

ف تطای اٖٚ پطیكا٘ی واٞ ثی تیٕاضی ذٖٛ، فكاض قٙاذتی، ض  فطٚلی-لّ
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 ترٕساٖ ؾٙسضْ تسٖٚ یا تا چالی ٚ ٚظٖ اضافٝ زچاض ظ٘اٖ زض زیاتت ٚ
ی  زض ٘یع ٕٞىاضاٖ ٚ Rahmani .]24[ اؾت وطزٜ حٕایت ویؿتیه پّ

ا٘ٔٝ احطتركی تطضؾی تٝ ای ٔغاِقٝ  تط ٔثتٙی اؾتطؼ واٞف ی تط
ی  شٞٗ ٌای ٚ (MBSR)آٌاٞ اٞٝ٘ یٛ إضاٖ ظ٘سٌی ویفیت تط آٌا  ٔثتلا تی

ؿ زیاتت تٝ س زٚ ٛ٘ اٟ ٘تایذ. پطزاذتٙ  عٛض تٝ فٛق ضٚـ وٝ زاز ٘كاٖ آ٘
ز قسٜ تیٕاضاٖ ایٗ ظ٘سٌی ویفیت افعایف ٔٛرة ٔقٙازاضی  .]25[ تٛ

اٚلا ٚ ٕٞىاضاٖ  طٚٞی واٞف زض پػٚٞكی تأحیط آٔٛظٕٞچٙیٗ،  ـٌ 
ثٔتٙی ضا تط افؿطزٌی، اضغطاب،  (MBSR) آٌاٞی تط شٞٗ اؾتطؼ 

تٛیٗ  فؽ ٚ ٌّٕٞٛ  ٘ إز تٝ ٝ  60زض  A1cاؾتطؼ، افت إض ٔثتلا ت ٘فط تی
ؿ  ٝ  ایٗ پػٚٞف ٔٛضز تطضؾی لطاض زاز٘س. ٘تایذ زٚزیاتت ٛ٘ ٘كاٖ زاز و

از ٗ   تٝ  افؿطزٌی، اضغطاب، اؾتطؼ ٚ افتٕ تٛی یعاٖ ٌّٕٞٛ  ٔ ٘فؽ تا
A1c أٖ  ضاتغٝ زاقت ق ٚ زض ف تطذیفٛ ٖ  زض واٞ ا ٘كاٍ٘
اٖٚ ثٔتلا ض ؿ  قٙاذتی تیٕاضاٖ  إززٚتٝ زیاتت ٛ٘  ٘فؽ ٚ  تٝ  ، افعایف افت

اٚلـ قس ذٖٛ وٙتطَ لٙس ٖ ٔؤحط   .]6[ ایٗ تیٕاضا

رٝ تٝ تیاٖ ٔؿأ ف  ٘ؾط ٔی ٞای پیكیٗ تٝ ِٝ ٚ پػٚٞفتا تٛ ضؾس وٝ واٞ
ثٔتٙی تط شٞٗ ٞٙسٜ ٔی (MBSR)آٌاٞی  اؾتطؼ  س افعایف ز ا٘ٛ ی  ت

ؿ ؾاظٌا ثتلا تٝ زیاتت ٛ٘  ٔ إضاٖ اٖٕ زٚضی تی ٜ  عٛض وٝ ٘كاٖ تاقس. ٞ زاز
ی ٚ قاذمٞای پیكیٗ تیكتط  قس، پػٚٞف ا٘ٚ ٞای  تط ؾلأت ض

إضی  زاقتٝتٕطوع زیاتت  إضاٖ تا تی رٟی تٝ ؾاظٌاضی ایٗ تی سٚ  تٛ ا٘
سف ایٗ پػٚٞف تطضؾی  اتطایٗٞ  ف  یاحطتركذٛز ٘كسٜ اؾت. تٙ واٞ

ثتٙ ا٘ٚ یؾاظٌاض تط (MBSR) یآٌاٞ تط شٞٗ یاؾتطؼٔ   یارتٕاف-یض
ٝ ز إضاٖیزض ت یٕاضیتا ت ؿ  اتتیٔثتلا ت ز زٚٛ٘  .تٛ
 

ّارٍش
ٜ  پؽ-آظٖٔٛ فیپ یتزطت ٕٝیپػٚٞف اظ عطح ٘ ٗیزض ا آظٖٔٛ تا ٌطٚ

ت٘راب آظٔٛز٘  یعٛض تهازف اٟ ضا تٝٞا، آ٘ یوٙتطَ اؾتفازٜ قس. پؽ اظ ا
ز٘ ٓیتٝ زٚ ٌطٜٚ تمؿ اٞ زٚ ٞط یٞا یوطزٜ ٚ ؾپؽ آظٛٔ  یٌطٜٚ تا اتعاض

س یاتیاضظٔٛضز پػٚٞف  تٔغلطاض ٌطفتٙ ٜ  طی. ؾپؽ  ٔؿتمُ تط ٌطٚ
أ ٚ٘س عث فیآظ ا ٌطٜٚ وٙتطَ تٝ ض ٝ زاز. زض  یقیافٕاَ قس، أ ذٛز ازأ
اٞ یٞا یآظٔٛز٘ پایاٖ طٜٚ تا اتعاض  ٌ ی اتیاضظ ٔٛضز پػٚٞف یٞط زٚ

س ٔزسز  .لطاض ٌطفتٙ
ؿ  اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیت یٝ یپػٚٞف حاضط ضا وّ یآٔاضی  رأقٝ ٘ٛ

زٕٗ ز زٚ ز٘س، تكى طاٖیا اتتیوٝ فضٛ ا٘ طاٖ تٛ زاز٘س. تقساز  یُقٟط تٟ
زٕٗ  ٗیا یافضا ٞا  ٘فط اظ آٖ 17338٘فط اؾت وٝ حسٚز  36130ا٘

ؿ  اتتیٔثتلا تٝ ز س. تطا زٚٛ٘ ٛٝ٘ یٞؿتٙ  ٕاضی٘فط ت 60پػٚٞف،  ی ٕ٘
ٛٝ٘ زٚ ٛؿ٘ اتتیٔثتلا تٝ ز اؾاؼ  زؾتطؼ تطض ز یطیٌ تٝ ضٚـ ٕ٘
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زٕٗ ز ٕاضاٖیاظ ت طیٚضٚز ٚ ذطٚد ظ یٞا ٔلان  طاٖیا اتتیفضٛ ا٘
ٚ  تٝ تراب قسٜ أ یعٛض تهازف ا٘  یٓٚ وٙتطَ تمؿ فیتٝ زٚ ٌطٜٚ آظ

س اظ:  تٝ پػٚٞف ٞای ٚضٚز ٔلان قس٘س. زضیافت تكریم  -1فثاضتٙ
ؿ  ست یه ؾاَ اظ را٘ة  زٚلغقی تیٕاضی زیاتت ٛ٘  ٔ حسالُ تٝ

عٝ  فسْ ٚرٛز  -3طوت زض پػٚٞف ضضایت ق -2ٔترهم ٔطتٛ
اٛز ی ؾاتمٝ یٚ  ؾٛء ٔهطف ٔ ا٘ٚ إضی فهثی ٚ ض ٜ  -4 تی فسْ اؾتفاز

اٖٚ اٞی ض أٖ اظ زاضٚ اٖٚ پعقىی ٚ زض ٝ  ٞای ض غاِق قٙاذتی زض عَٛٔ 
فسْ اتتلا تٝ ؾایط اذتلالات  -6فمساٖ لغـ فضٛ ٚ٘ مم فضٛ  -5

ٓ  -7یا ٔعٔٗ  حاز َ  50تا  30ؾٗ تیٗ  -8تحهیلات حسالُ زیپّ ؾا
ٌا ٚ ٔطالثٝ فسْ قطوت زض ولاؼ -10رٙؿیت ٔؤ٘ج  -9  ی ٞای یٛ

.ٝ ساذّ زأْ  س  اظ پػٚٞف اٞی ذطٚد ٔلان لثُ ٚ زض حیٗ ا٘ ٘یع فثاضتٙ
ٝ  -2ٙس زضٔاٖ زض فطآی ی غیثت تیف اظ ؾٝ رّؿٝ -1اظ:  فسْ تٕایُ ت

ٝ أٖ  ی ازأ ٜ  ؾتطؼتطٚظ ا -3زض تٙؾط اٛزث حازٚ  غیطٔ ٞای تعضي ٚ ح
خُ ؾطعاٖ یا ٞا اتتلا تٝ تیٕاضی -4 ٔطحّٝ اظ پػٚٞفزض ٞط  ی ٔعٔٗٔ 

إضی اٛضو  ٞای ای عثی رسی تٝ رع تیٕاضیٞ ؾایط تی ط تٝ ف ٔطتٛ
 ٞای ٕٞطاٜ تا زیاتت. زیاتت یا تیٕاضی

ی ا٘ٚ میاؼ ؾاظٌاضی ض  ٔ -اتعاض ٌطزآٚضی اعلافات زض ایٗ پػٚٞف،
إضیارتٕافی  ز. ایٗ  (PAIS) 1تا تی ؾظ  1990ٔمیاؼ زض ؾاَ تٛ تٛ

Derogatis ی ا٘ٚ ی ؾاظٌاضی ض ٍ٘ٛ ارتٕافی تا -رٟت اضظیاتی چٍ
إضی  ٚ یا تأحیطات تالیتیٕاضی، زض رطیاٖ تیٕاضی عثی  سٜ اظ تی ٔا٘

میاؼ زاضای   ٔ میاؼ:  46عطاحی قسٜ اؾت. ایٗ فت ذطزٜٔ   ٞ  ٚ ؾؤاَ
إضی ) طـ ٘ؿثت تٝ تی ٍ٘8  ،) (، ٔحیظ  6ٔحیظ واض )ؾؤاَ ؾؤاَ

اٛزٌی ) اٚتظ رٙؿی ) 8ذا٘ (، ض ؾقٝ 6ؾؤاَ (، تٛ اٚتظ فأیّی  ی ؾؤاَ ض
(، ٔحیظ ارتٕافی ) 5) ( ٚ ا 6ؾؤاَ اٖٚؾؤاَ  7قٙاذتی ) ذتلالات ض

ی  ٔ ) اٟض زضرٝ ؾؤالات تط ی ٌعیٝٙتاقس.  ؾؤاَ میاؼ چ  ٔ ای  اؾاؼ
 ٝ لاً;ؾ ِیىطت قأُ انلاً;نفط، وٕی;یه، تا حسٚزی;زٚ ٚ وأ

طات ٞط ٔؤِفٝ ٚ تمؿیٓ تطتٙ زٕٛؿ ٕ٘  ٔ تقساز  ؾیٓ قسٜ اؾت. اظ
طٜ یٗ ٕ٘ ٖ، ٔیاٍ٘ طات  ی ؾؤالات آ ؾاظٌاضی ٞط ٔؤِفٝ ٚ اظ ٔزٕٛؿ ٕ٘

یٍٗ٘  ُ  ی ٕطٜوُ ؾؤالاتٚ  تمؿیٓ تط تقساز ؾؤالات، ٔیا٘ ؾاظٌاضی و
طات تالاتط زؾت ٔی تٝ ٖ ٚضقیت ٘أٙا ،آیس. ٕ٘ اٌضی ضا ٘كا ؾة ؾاظ

تیاظ ؾاظٌاضی وُ تا ٔٙغك  زٞس. عثمٝ ٔی سی أ ٝ زضنس  33تٙ تٝ ؾ
ؾظ ) ی زؾتٝ تٕط اظ یه(، ؾاظٌاضی ٔتٛ ٚ 1-2ؾاظٌاضی ظیاز )و  )

اٚیی ٚ پایایی ایٗ ٔمیاؼ،  زاْ قس. ض ؾاظٌاضی وٓ )تیكتط اظ زٚ( ا٘
ٚ ٕٞ. ]26، 27[ٔغّٛب ٌعاضـ قسٜ اؾت  اٚیی  یٙٗ ایٗ ٔمیاؼ اظ ض چ

تٛی تطای اؾتفازٜ زض ایطاٖ  غّ میاؼ اتتسا پایاییٔ  تطذٛضزاض اؾت. ایٗٔ 
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ّیؿی تاظتیٙی اٙ تٝ ظتاٖ اٍ٘ ؾظ ؾٝ ٘فط آق  قس تطرٕٝ ٌطزیس، ؾپؽ تٛ
ایت تٝ تٔرهم تطضؾی ٚ ٔٛضز تأییس لطاض ٌطفت  ٚؾیّٝ ٚ زض ٟ٘ یه 

ًٞٙ ایطاٖ ٚ  فط رٝ تٝ ٔؿائُ ٚ  ،ٚ تا تٛ تغییطاتی زض آٖ ایزاز 
ٔی  ـ ،ؾاظی قس. پؽ اظ تغییطات افٕاَ قسٜ تٛ اٚیی ٔمیاؼ تٝ ضٚ ض

ْ پعقىی  كٍاٜ فّٛ ؾظ زٜ تٗ اظ اؾاتیس ٔحتطْ زا٘ اٛ تٛ حت اٚییٔ  ض
ٚ٘ثاخ زض  نٛضت ٌطفتتیطرٙس   20ٚ پایایی آٖ تا اؾتفازٜ اظ آِفای وط

ؿ  إضاٖ زیاتتی ٛ٘ زض پػٚٞف . ]28[ٔحاؾثٝ قس  94/0، 2٘فط اظ تی
ٚ٘ثاخ  ٔمیاؼحاضط پایایی ایٗ  رٝ تٝ آِفای وط  ـ 698/0تا تٛ ٌعاض

 قس.
ٚ٘س ارطای پػٚٞف،  ضزض ض سف پػٚٞف،  یحاتی٘رؿت تٛ زض ٔٛضزٞ 

اٛ ٝ  ٞا اضائٝ قس ٚ تٝ آٖ یقطوت زض آٖ تٝ آظٔٛز٘ سیٔست آٖ ٚ ف ٞا ٌفت
ٞٙس وطزٚ  ٕٞٝقط یعطح پػٚٞك هیقس وٝ زض  اٛ اعلافات  ی وت ذ

س.  ٌطفتٝ قسٜ اظ آٖ س ٔا٘ اٞٛ أٝ٘ ذ ز٘ٞا، ٔحط  افتیٞا پؽ اظ زض یآظٛٔ
اٞ پػٚٞكٍط ی ّٝیٚؾ اٟ، تٝاظ آ٘ یوتث ی ٘أٝ تیضضا پػٚٞف  یتا اتعاض
ا یاتیاضظ ترات تیقس٘س. زض ٟ٘ ٜٚ آظٔا یتطا یاظ افطاز ا٘ ٝ  فیٌط اٛؾت ذ

زٕٗ ز یارطا یٔٛضز٘ؾط تطا دیقس تا زض تاض  طاٖیا اتتیٔساذّٝ تٝ ا٘
ٙٙسٚ  تٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ٌفتٝ قس وٝ پؽ اظ پا طاٖ ٔطارقٝ و  اٖیقٟط تٟ

س قس.  عیٞا ٘ آٖ یٔساذّٝ تط ضٚ ٍط،یٌطٜٚ ز ی ٔساذّٝ اٞٛ زاْ ذ ا٘
ٜٚ آظٔا ةیتطت یٗتس ساذّٝ فیٌط ثتٙ ی تحتٔ  ف اؾتطؼٔ  تط  یواٞ

ؾافتٝ(  2 ی رّؿٝ هی یا ٞفتٝ )ٞفتٝ 8ٔست  تٝ (MBSR) یآٌاٞ شٞٗ
س. ٝ، آظٔٛز٘ اٖیپاپؽ اظ  لطاض ٌطفتٙ ٜٚ تا  یٞا یٔساذّ ٞط زٚ ٌط

فط اظ  یقس٘س. زض ع یاتیپػٚٞف ٔزسزاً اضظ یاتعاضٞا  ٘ ٔساذّٝ زٚ
٘فط اظ  هیاظ ؾٝ رّؿٝ ٚ  فیت ثتیفّت غ تٝ فیٌطٜٚ آظٔا ٕاضاٖیت
ٜٚ وٙتطَ تٝ ٕاضاٖیت ٖ اظ پػٚٞف  فسْ قطوت زض پؽ یُزِ ٌط آظٛٔ

َ  تٝ عی٘ فیٌطٜٚ آظٔا ٕاضاٖی٘فط اظ ت هی ٗیحصف قس٘س. ٕٞچٙ ز٘ثا
اٛضو ت اظ پػٚٞف حصف  ٕاضؾتاٖیقسٖ زض ت یتؿتطٚ  یٕاضیتطٚظ ف

اتطا سٜ اظ آ٘ تٝ یٞا وٝ زازٜ یتقساز افطاز یٗقس. تٙ ٟا ٔٛضز زؾت آٔ
ٜٚ آظٔا 27لطاض ٌطفت،  ُیٚ تحّ یٝتزع ٘فط اظ  29ٚ  فی٘فط اظ ٌط

زٕٛؿ  ز. زض پا 56ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ زضٔ  ٜ  تٝ یٞا زازٜ اٖی٘فط تٛ زؾت آٔس
تا SPSS22افعاض  اٚضز ٘طْ یآٔاض یُٚ تحّ یٝٔٙؾٛض تزع تٝ  ٘  ذیٚ

اٛ اؾترطاد قس. ساذّٝ یٔحت ثٔتٙ ی رّؿاتٔ  تط  یواٞف اؾتطؼ 
ٜ  تٝ 1 زض رسَٚ ]21[ (MBSR)ی آٌاٞ شٞٗ ضزٜ قس عٛض ذلانٝ آٚ

 اؾت:
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 (MBSR)آگاّی  استشس هبتٌی بش رّيی کاّص  ی جلسات هذاخلِ خلاصِ -1جذٍل 

 هحتَایجلسات جلسات

جلسِپیص  
ٞا ٚ ایزاز افتٕاز، ارطای  ی ٔٙاؾة تا ٞسف پط وطزٖ نحیح پطؾكٙأٝ وٙٙسٌاٖ ٚ تطلطاضی ضاتغٝ آقٙایی اِٚیٝ تا قطوت

 آظٖٔٛ پیف

اٍلیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ تا یىسیٍط، تٛضیح ٔٙغك زضٔاٖ ٚ ضٚـ واض، تٕطیٗ وكٕف، تٕطیٗ ٚاضؾی  ٔقطفی زضٔاٍ٘ط ٚ آقٙایی قطوت

ی اَٚ ٚ  ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، اضائٝٞا تٕطیٗوٙٙسٌاٖ زض عَٛ  تسٖ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت
 ٞا  فایُ نٛتی ٔطالثٝ

دٍمیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی ٘كؿتٝ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت ذاٍ٘ی، تٕطیٗ ٚاضؾی تسٖ، ٔطالثٝتحج زض ٔٛضز تىاِیف 

 ٞا ی زْٚ ٚ فایُ نٛتی ٔطالثٝ ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، اضائٝٞا تٕطیٗ

سَمیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی ٘كؿتٝ، تٕطیٗ ٞاتا یٌٛا، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، ٔطالثٝ

 ٞا ی ؾْٛ ٚ فایُ نٛتی ٔطالثٝ ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، اضائٝٞا تٕطیٗ

چْارمیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی لسْ ظزٖ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت ی ٘كؿتٝ، ٔطالثٝ تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، ٔطالثٝ

 ٞا ی چٟاضْ ٚ فایُ نٛتی ٔطالثٝ ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، اضائٝٞا تٕطیٗ

پٌجنیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ تٕطیٗ، حثت ٚلایـ  ی ٘كؿتٝ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، ٔطالثٝ

 ٞا ی پٙزٓ ٚ فایُ نٛتی ٔطالثٝ ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ائٝ٘اذٛقایٙس، اض

ضطنیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی ٘كؿتٝ، تٕطیٗ ٚاضؾی تسٖ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، ٔطالثٝ

 ٞا فایُ نٛتی ٔطالثٝی قكٓ ٚ  ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، حثت ٚلایـ ذٛقایٙس، اضائٝٞا تٕطیٗ

ساعت5رٍسُبِهدتگشیٌیًینعشلت   

ّفتنیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی وٛٞؿتاٖ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت ی ٘كؿتٝ، ٔطالثٝ تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، ٔطالثٝ

 ٞا ی ٞفتٓ ٚ فایُ نٛتی ٔطالثٝ ی تىاِیف ذاٍ٘ی ٚ تٛظیـ رعٚات رّؿٝ ، اضائٝٞا تٕطیٗ

ّطتنیجلسِ  
وٙٙسٌاٖ زض عَٛ  ی ٘كؿتٝ، تحج زض ٔٛضز تزطتیات قطوت تحج زض ٔٛضز تىاِیف ذاٍ٘ی، تٕطیٗ ٚاضؾی تسٖ، ٔطالثٝ

ی  ی ضاٞىاضٞایی رٟت ازأٝ وٙٙسٌاٖ، اضائٝ ٞا تٝ وٕه قطوت تٙسی آٖ ، ٔطٚضی تط تٕاْ رّؿات ٚ رٕـٞا طیٗتٕ
 آظٖٔٛ آٌاٞی پؽ اظ پایاٖ زٚضٜ، ارطای پؽ تٕطیٙات شٞٗ

 

ّایافتِ
أُ زٚ ترف تٛنیفی ٚ اؾتٙثاعی ٞای پػٚٞف ق یافتٝ
 ٞایی ٘ؾیط ٞای تٛنیفی تا تٛرٝ تٝ قاذم تاقس. یافتٝ ٔی

ٞای اؾتٙثاعی تا تٛرٝ تٝ  ٔیاٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف ٔقیاض ٚ یافتٝ

تحّیُ ، ِٖٛ ٚ آظٖٔٛ ط٘فیاؾٕ-وٌِٕٛٛطٚفٞای ٖ آظٔٛ
 افعاض ٔٛضز تحّیُ لطاض ٌطفت. ٘طْتزعیٝ ٚ وٛٚاضیا٘ؽ ٔٛضز 

 تٛز.  SPSS22اؾتفازٜ زض ایٗ پػٚٞف 

 کٌٌذگاى ضشکت دهَگشافيک هطخصات -2جذٍل 

ضاخص
گزٍُکٌتزلگزٍُآسهایص

اًحزافهعیارهیاًگیياًحزافهعیارهیاًگیي

 25/5 82/42 19/5 07/43سي

 04/4 27/8 46/5 12/9هدتابتلابِبیواری

درصدفزاٍاًیدرصدفزاٍاًی

    تحصیلات

 1/62 18 6/55 15 زیپّٓ
 3/10 3 7/3 1 فٛق زیپّٓ

 1/24 7 37 10 ِیؿا٘ؽ

 5/3 1 7/3 1 ِیؿا٘ؽ  فٛق
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وٙٙسٌاٖ  قطوت زٌٔٛطافیه ی ٔكرهات زٞٙسٜ ٘كاٖ 2رسَٚ 
تاقس.  اظ ٘ؾط ؾٗ، ٔست اتتلا تٝ تیٕاضی ٚ تحهیلات ٔی

قٛز، ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف ٔقیاض( ؾٗ  عٛض وٝ ٔكاٞسٜ ٔی ٕٞاٖ
 07/43تطتیة،  وٙٙسٌاٖ زض ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙتطَ تٝ قطوت

( تٛز. ٕٞچٙیٗ، ٔیاٍ٘یٗ )ا٘حطاف 25/5) 82/42( ٚ 19/5)
تطتیة،  یٕاضی زض ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙتطَ تٝٔست اتتلا تٝ ت ٔقیاض(

 ٘یع، اظ ِحاػ تحهیلات ( تٛز.04/4) 27/8( ٚ 46/5) 12/9

 زیپّٓ، ٔسضن زاضای زضنس 6/55 وٙٙسٌاٖ ٌطٜٚ آظٔایف، قطوت
 ٔسضن زاضای زضنس 37 زیپّٓ، فٛق ٔسضن زاضای زضنس 7/3

ٚ  تٛز٘س ِیؿا٘ؽ فٛق ٔسضن زاضایزضنس  7/3 ِیؿا٘ؽ ٚ
 زیپّٓ، ٔسضن زاضایزضنس  1/62 وٙٙسٌاٖ ٌطٜٚ وٙتطَ، قطوت

 زاضای زضنس 1/24 زیپّٓ، فٛق ٔسضن زاضای زضنس 3/10
 تٛز٘س. ِیؿا٘ؽ فٛق ٔسضن زاضایزضنس  5/3 ِیؿا٘ؽ ٚ ٔسضن

  
 آصهَى صيآى دس پ یّا اسيٍ خشدُ هق یواسيبا ب یاجتواع-یسٍاً یساصگاس یفيضاخص تَص -3جذٍل 

 ا٘حطاف ٔقیاض ٔیاٍ٘یٗ ٌطٜٚ ٔتغیط

اجتواعیبابیواری-ساسگاریرٍاًی
 99/9 33/71 آظٔایف

 06/14 00/72 وٙتطَ

ًگزشًسبتبِبیواری
 47/2 75/15 آظٔایف

 43/2 93/14 وٙتطَ

هحیطکار
 94/2 08/8 آظٔایف

 99/2 89/7 وٙتطَ

هحیطخاًَادگی
 81/3 04/10 آظٔایف

 73/2 27/10 وٙتطَ

رٍابطجٌسی
 88/4 75/6 آظٔایف

 49/5 20/6 وٙتطَ

رٍابطفاهیلییتَسعِ
 02/2 20/6 آظٔایف

 07/2 65/6 وٙتطَ

هحیطاجتواعی
 75/3 25/13 آظٔایف

 49/3 86/12 وٙتطَ

ضٌاختیاختلالاترٍاى
 20/4 25/11 آظٔایف

 78/5 06/13 وٙتطَ

 
-ٞای تٛنیفی ؾاظٌاضی ضٚا٘ی قاذم ی زٞٙسٜ ٘كاٖ 3رسَٚ 

آظٖٔٛ  زض پیف ٞای آٖ ٚ ذطزٜ ٔمیاؼ تا تیٕاضی ارتٕافی
قٛز، ٔیاٍ٘یٗ ؾاظٌاضی  عٛض وٝ ٔكاٞسٜ ٔی تاقس. ٕٞاٖ ٔی

ارتٕافی، ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ تیٕاضی، ٔحیظ واض، ٔحیظ -ضٚا٘ی
ضٚاتظ فأیّی، ٔحیظ  ی ذا٘ٛازٌی، ضٚاتظ رٙؿی، تٛؾقٝ

تطتیة،  قٙاذتی زض ٌطٜٚ آظٔایف تٝ ارتٕافی ٚ اذتلالات ضٚاٖ
33/71 ،75/15 ،08/8 ،04/10 ،75/6 ،20/6 ،25/13  ٚ25/11 
ارتٕافی، ٍ٘طـ -تاقس. ٕٞچٙیٗ ٔیاٍ٘یٗ ؾاظٌاضی ضٚا٘ی ٔی

رٙؿی،  ٘ؿثت تٝ تیٕاضی، ٔحیظ واض، ٔحیظ ذا٘ٛازٌی، ضٚاتظ
ضٚاتظ فأیّی، ٔحیظ ارتٕافی ٚ اذتلالات  ی تٛؾقٝ

، 89/7، 93/14، 00/72تطتیة،  قٙاذتی زض ٌطٜٚ وٙتطَ تٝ ضٚاٖ
 تاقس. ٔی 06/13ٚ  86/12، 65/6، 20/6، 27/10
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 آصهَى ّای آى دس پس هقياس اجتواعی با بيواسی ٍ خشدُ-ضاخص تَصيفی ساصگاسی سٍاًی -4جذٍل 
اًحزافهعیارهیاًگیيگزٍُهتغیز

اجتواعیبابیواری-ساسگاریرٍاًی
 61/9 83/70 آظٔایف
 68/8 63/65 وٙتطَ

ًگزشًسبتبِبیواری
 33/2 70/16 آظٔایف
 25/2 06/15 وٙتطَ

هحیطکار
 08/2 62/7 آظٔایف
 09/2 86/7 وٙتطَ

هحیطخاًَادگی
 21/2 95/9 آظٔایف
 89/2 93/10 وٙتطَ

رٍابطجٌسی
 53/5 62/6 آظٔایف
 32/4 48/6 وٙتطَ

یرٍابطفاهیلیتَسعِ
 44/1 45/6 آظٔایف
 59/1 58/6 وٙتطَ

هحیطاجتواعی
 18/3 00/14 آظٔایف
 96/3 34/12 وٙتطَ

ضٌاختیاختلالاترٍاى
 23/4 45/9 آظٔایف
 76/5 13/11 وٙتطَ

 

-ٞای تٛنیفی ؾاظٌاضی ضٚا٘ی قاذم ی زٞٙسٜ ٘كاٖ 4رسَٚ 
آظٖٔٛ  زض پؽ ٞای آٖ ٚ ذطزٜ ٔمیاؼ تا تیٕاضی ارتٕافی

قٛز، ٔیاٍ٘یٗ ؾاظٌاضی  عٛض وٝ ٔكاٞسٜ ٔی تاقس. ٕٞاٖ ٔی
ارتٕافی، ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ تیٕاضی، ٔحیظ واض، ٔحیظ -ضٚا٘ی

ضٚاتظ فأیّی، ٔحیظ  ی تٛؾقٝذا٘ٛازٌی، ضٚاتظ رٙؿی، 
تطتیة،  قٙاذتی زض ٌطٜٚ آظٔایف تٝ ارتٕافی ٚ اذتلالات ضٚاٖ

83/70،70/16 ،62/7 ،95/9 ،62/6 ،45/6 ،00/14  ٚ45/9 
ارتٕافی، ٍ٘طـ -تاقس. ٕٞچٙیٗ ٔیاٍ٘یٗ ؾاظٌاضی ضٚا٘ی ٔی

٘ؿثت تٝ تیٕاضی، ٔحیظ واض، ٔحیظ ذا٘ٛازٌی، ضٚاتظ رٙؿی، 
ضٚاتظ فأیّی، ٔحیظ ارتٕافی ٚ اذتلالات  ی تٛؾقٝ
، 86/7، 06/15، 63/65تطتیة،  قٙاذتی زض ٌطٜٚ وٙتطَ تٝ ضٚاٖ

 تاقس. ٔی 13/11ٚ  34/12، 58/6، 48/6، 93/10
 

 جْت بشسسی ًشهال بَدى هتغيشّا شًفياسو-کَلوَگشٍفآصهَى  -5جذٍل 
هعٌاداریآسهَىیآهارُهتغیز

 200/0 100/0اجتواعیبابیواری-ساسگاریرٍاًی

 
ٞا ضا  زازٜ ـی٘طٔاَ تٛزٖ تٛظ ط٘فیاؾٕ-وٌِٕٛٛطٚفآظٖٔٛ 
ٕ٘ٛ٘ٝ ضا تا  هینفت زض  هی ـیتٛظ فثاضتی تٝ. زٞس ی٘كاٖ ٔ

. اٌط وٙس یٔ ؿٝیٔما ،رأقٝ ٔفطٚو اؾت یوٝ تطا یقیتٛظ
أىاٖ اؾتفازٜ اظ آظٖٔٛ  ،ٙس٘طٔاَ تاق ـیتٛظ یٞا زاضا زازٜ

اظ آظٖٔٛ  سینٛضت تا ٗیا طیٚرٛز زاضز ٚ زض غ هیٔتطاپاض
، ٔتغیط ؾاظٌاضی 5تٛرٝ تٝ رسَٚ  تا .طزاؾتفازٜ و هیٔتطا٘اپاض

 تاقس. ٘طٔاَ ٔی تا تیٕاضی ارتٕافی-ضٚا٘ی

 

 آصهَى دس پس ٍاسياًس هتغيشّاآصهَى لَى جْت بشسسی  -6جذٍل 
هعٌاداری 2Fدرجِآسادی1درجِآسادیهتغیز

 871/0 026/0 43 1اجتواعیبابیواری-ساسگاریرٍاًی
 199/0 700/1 43 1ًگزشًسبتبِبیواری

 942/0 005/0 43 1هحیطکار
 003/0 704/9 43 1هحیطخاًَادگی

 515/0 431/0 43 1رٍابطجٌسی
 351/0 890/0 43 1رٍابطفاهیلییتَسعِ

 052/0 001/4 43 1هحیطاجتواعی
 142/0 235/2 43 1ضٌاختیاختلالاترٍاى
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ٖٔٛ ِٖٛ رٟت تطضؾی ٍٕٞٙی آظ ی زٞٙسٜ  ٘كاٖ 6رسَٚ 
عٛض وٝ  تاقس. ٕٞاٖ ٞای پػٚٞف ٔی ٞا تیٗ ٌطٜٚ ٚاضیا٘ؽ

 ،رع ٔحیظ ذا٘ٛازٌیٝ پػٚٞف تقٛز، ٔتغیطٞای  ٔكاٞسٜ ٔی
 تحّیُ اٖ ٌفت وٝ آظٖٔٛتٛ ٔی تٙاتطایٗ .تاقس زاضای ٍٕٞٙی ٔی

اؾت.  ٔٙاؾة رٟت تطضؾی ٔتغیطٞای پػٚٞفوٛٚاضیا٘ؽ 
وٛٚاضیا٘ؽ،  تحّیُ رٟت تطضؾی ٔتغیطٞای پػٚٞف زض آظٖٔٛ

 تٛرٝ تٝ ٘تایذ آظٖٔٛ ِٖٛ، ٔتغیط ٔحیظ ذا٘ٛازٌی حصف قس. تا
 تاقس. ییس ٔیٞا ٔٛضز تأ ٍٕٞٙی ٚاضیا٘ؽ ی ٔفطٚضٝ

 
ی (MBSR) آگاّی  تحليل کٍَاسياًس جْت بشسسی اثشبخطی کاّص استشس هبتٌی بش رّي -7جذٍل   اجتواعی با بيواسی-بش ساصگاسی سٍاً

هتغیزٍابستِ
هتغیز
ٍابستِ

هجوَع
هجذٍرات

درجِ
آسادی

هیاًگیي
اًداسُاثزهعٌاداری Fهجذٍرات

 ارتٕافی تا تیٕاضی-ؾاظٌاضی ضٚا٘ی
 144/0 017/0 243/6 15/276 1 15/276 ٌطٜٚ
    23/44 37 60/1636 ذغا
     46 00/218904 وُ

 ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ تیٕاضی
 165/0 010/0 310/7 86/42 1 86/42 ٌطٜٚ
    86/5 37 95/216 ذغا
     46 00/11744 وُ

 ٔحیظ واض
 002/0 788/0 073/0 28/0 1 28/0 ٌطٜٚ
    85/3 37 71/142 ذغا
     46 00/2798 وُ

 ضٚاتظ رٙؿی
 004/0 685/0 167/0 82/1 1 82/1 ٌطٜٚ
    94/10 37 79/404 ذغا
     46 00/2693 وُ

 ی ضٚاتظ فأیّی تٛؾقٝ
 002/0 813/0 057/0 095/0 1 095/0 ٌطٜٚ
    67/1 37 01/63 ذغا
     46 00/1971 وُ

 ٔحیظ ارتٕافی
 165/0 010/0 322/7 21/65 1 21/65 ٌطٜٚ
    90/8 37 54/329 ذغا
     46 00/8329 وُ

 قٙاذتی اذتلالات ضٚاٖ
 014/0 475/0 520/0 02/7 1 02/7 ٌطٜٚ
    50/13 37 80/499 ذغا
     46 00/4565 وُ

 
 تركیرٟت تطضؾی احطتحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ  ی زٞٙسٜ ٘كاٖ 7رسَٚ 

تط ؾاظٌاضی  (MBSR) آٌاٞی زضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗ
اٚ٘ی قٛز،  عٛض وٝ ٔكاٞسٜ ٔی تاقس. ٕٞاٖ ٔی تا تیٕاضی ارتٕافی-ض

 حیط ٔقٙازاضیتأ(MBSR)آٌاٞی  ٔثتٙی تط شٞٗزضٔاٖ واٞف اؾتطؼ 
ی ٗ ٕٞچٙی (.P<05/0)زاضز  تا تیٕاضی ارتٕافی-تط ؾاظٌاضی ضٚا٘

 آٌاٞی ، زضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗزٞس ٞا ٘كاٖ ٔی یافتٝ
(MBSR)  ٘ؿثت تٝ تیٕاضی ٚ ٔحیظ ٍ٘طـ زٚ ذطزٜ ٔمیاؼ تط
  .(P<05/0)حیط ٔقٙازاضی زاضز تأ٘یع ارتٕافی 



بحث
 یواٞف اؾتطؼ ٔثتٙ یاحطترك یپػٚٞف حاضط تطضؾ یٞسف انّ

اٚ٘ یتط ؾاظٌاض (MBSR) یآٌاٞ تط شٞٗ زض  یٕاضیتا ت یارتٕاف-یض
ز زٚ٘ٛؿ  اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیت زض ضاؾتای تطضؾی ٞسف  .تٛ

اٚضیا٘ؽ اؾتفازٜ ٌطزیس. ٘تایذ آظٖٔٛ  تحّیُ پػٚٞف اظ آظٖٔٛ وٛ
 یآٌاٞ تط شٞٗ یضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙوٛٚاضیا٘ؽ ٘كاٖ زاز، ز

(MBSR) اٚ٘ یتط ؾاظٌاض یٔقٙازاض طیحأت تا تیٕاضی  یارتٕاف-یض
تط  یزضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙٞا ٘كاٖ زاز،  یافتٝ ٕٞچٙیٗ. زاضز
 یارتٕاف ظیٚ ٔح یٕاضیتط ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ ت (MBSR) یآٌاٞ شٞٗ

 ٞای ػٚٞفپ٘تایذ پػٚٞف تا ایٗ  ی یافتٝ. زاضز یٔقٙازاض طیحأت
Young ٚ  ٖ29[ٕٞىاضا[  ٚSemple  ٖٕٞىاضا ٚ]ٕٞؿٛ  ]30

 حیط زضٔاٖ واٞف اؾتطؼتأتٝ تطضؾی ٚ ٕٞىاضاٖ  Youngتاقس.  ٔی
ٞیزا٘ی زض افطاز ٔثتلا تٝ  پطیكا٘ی تط (MBSR)آٌاٞی  شٞٗٔثتٙی تط 

حیط ٔقٙازاضی تط ٞا ٘كاٖ زاز٘س ایٗ زضٔاٖ تأ س. آٖزیاتت پطزاذتٙ
ٚ  Semple. ]29[ ٞیزا٘ی زض افطاز زیاتتی زاضز واٞف پطیكا٘ی

 1وٛزواٖ یتطا یآٌاٞ تط شٞٗ یٔثتٙ یزضٔا٘ قٙاذتحیط تأ ٕٞىاضاٖ
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(MBCT-C) 9-13زض وٛزواٖ ارتٕافی -آٚضی ٞیزا٘ی ا تط تابض 
حیط ٔخثت ٚ تأ ی زٞٙسٜ ٞا ٘كاٖ ٞای آٖ س. یافتٝتطضؾی وطز٘ؾاِٝ 

ز-آٚضی ٞیزا٘ی تط تاب زضٔاٖ فٛقٔقٙازاض  تا ایٗ . ]30[ ارتٕافی تٛ
زضٔاٖ  تركیٔؿتمیٓ احط عٛض ٞای پیكیٗ ٞیچ وساْ تٝ حاَ پػٚٞف

ضا تط ؾاظٌاضی  (MBSR)آٌاٞی  تط شٞٗ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙی
اٚ٘ی تطضؾی  زٚ٘ٛؿ  ارتٕافی تا تیٕاضی زض تیٕاضاٖ ٔثتلا تٝ زیاتت-ض
س. ٘ىطزٜ  ا٘

پصیطـ، قىیثایی  آٌاٞی، اعٕیٙاٖ، ٞای انّی شٞٗ اظ آ٘زا وٝ ٚیػٌی
یٚػٌی ، ٔی]31[ٚ ضٞا وطزٖ اؾت  اٖٛ ٌفت وٝ آٔٛظـ ایٗ  ٞا  ت

اٚ٘یتافج  زض افطاز ٔثتلا تٝ  تا تیٕاضی یارتٕاف-افعایف ؾاظٌاضی ض
ا٘ا قىیثایی ضا Brantleyقٛز.  ٔی زٚزیاتت ٘ٛؿ  تحُٕ وطزٖ  ییتٛ

. ]32[ وٙس تقطیف ٔی یوٙتطِ حاِت آضأف ٚ ذٛز هیٔكىلات تا 
زٖ تا تزطتٝ یا ٜٛیق طـیپصوٙس،  تیاٖ ٔی Craneٕٞچٙیٗ   ی اظ تٛ

. زض ٚالـ ایٗ ]33[ زازٖ آٖ اؾت طییتغ یتسٖٚ تلاـ تطا ،یٚالق
س زضٔاٖ احطات ٚیػٜ ٔفاٞیٓ تا زضٚ٘ی ضا تط  ای قسٖ زض فطآیٙ
اٖٚ ٛل ؾاظٌاضی افطاز زض ٔماتُ ذهٝ قٙاذتی ت ؾاذتاضٞای ض

سیس س ٌصاقت.  ٞا ٚ ٔٛلقیت تٟ اٞٛ اٚ٘ی ٚ ارتٕافی ذ ٞای ؾرت ض
رٟت تحُٕ  یٙیٔق تیتٛرٝ زاقت وٝ ٞط وؽ اظ ؽطف سیتا

اٚ٘ یفكاضٞا ٔرتّف،  یفاعف یتطذٛضزاض اؾت ٚ ٚرٛز فكاضٞا یض
اٖٚ ضا افعا سٖیذغط اظ ٞٓ پاق اٖٚ ِغٕٝ  فیض زازٜ ٚ تٝ ؾلأت ض

س وطز ٚ فطز ز اٞٛ ز ضفتاض ٍطیٚاضز ذ س تٛ اٞٛ ٔٛظٖٚ ٚ  یلازض ٘ر
اٚ ذٛز ضا حفؼ وٙس  ٖٕٞاًٞٙ تا رأقٝ زاقتٝ تاقس ٚ ؾلأت ض

اٚ٘ یٌاٜ تقازَ رؿٕزض ٚالـ ٞط. ]34[ ٔرتُ  یا فطز تٝ ٌٛٝ٘ یٚ ض
ز، رٟت ٌطز یٚزض  یٙسیحاِت ٘اذٛقأٙزط تٝ ایزاز ز وٝ قٛ

اٛظٖ ٘ زازیا  یٞا تیٚ حٕا یزضٚ٘ یطٚٞای٘ یطیواضٌ تٝ اظٔٙسیت
یٚػٌی . تطاؾت یطٚ٘یت ٚرٛز آٌاٞی  شٞٗٞایی وٝ زض زضٔاٖ  اؾاؼ 

اٛظٖ زضٚ٘ی ٚ تیطٚ٘ی، تزاضز، ضؾیسٖ تٝ  حیط آٖ تط ٍ٘طـ تأ یٚػٜٝ ت
 . ٌطزز پصیط ٔی ٔحیظ ارتٕافی، أىاٖ ٘ؿثت تٝ تیٕاضی ٚ تیٕاض
طق تط  ،ذٛز زاضز یٕاضی٘ؿثت تٝ ت یاتتیز ٕاضیت هیوٝ  یٍ٘

ط  ٌصاضز. تٝ یاحط ٔ ٚ وٙتطَ آٖ یٕاضیتا ت یٚ یؾاظٌاض اٖ ٔخاَ، اٌ فٛٙ
تافج ٔطي ظٚزضؼ  اتتیتاٚض تاقس وٝ ز ٗیتط ا اتتیفطز ٔثتلا تٝ ز

افىاض ارتٙاب  ٗیٕٔىٗ اؾت اظ ا یكتطیٌطزز، تٝ احتٕاَ ت یٔ یٚ
 یٞا تیٕٔىٗ اؾت فقاِ ؼاحؿاؼ تط ٗیاظ ا ییضٞا یوٙس ٚ تطا

 ٕاضیوٝ ت ی. زض ٚالـ ٍٞٙأ]35[ طزیتٍ سٜیضا ٘از اتتیز یٔطالثت ذٛز
 لاتُ طیزاقتٝ تاقس ٚ آٖ ضا غ یذٛز تفىطات ٔٙف یٕاضی٘ؿثت تٝ ت

ثٛز س قس. ا سی٘اأ یوٙتطَ فطو وٙس، ٘ؿثت تٝ تٟ  تا  افتٝی ٗیذٛاٞ

 ٍط،یز اٖیتاقس. تٝ ت یٕٞؿٛ ٔ ]36[ٚ ٕٞىاضاٖ  Joensenپػٚٞف 
طـ فطز ٘ؿثت تٝ ت  یٕاضی٘ؿثت تٝ ت یاؾت وٝ ٚ یٍ٘اٞ ،یٕاضیٍ٘

 ٕاضیٍ٘طـ ٔخثت تاقس، ت ٗیوٝ ا یٍٞٙأ ٚ ٚ فلائٓ آٖ زاضز
قُٕ ضاِ ٝیكٍیٚ پ یزضٔا٘ یٞا زؾتٛ س وطز ٚ  عیضا ٘ طا٘ تٟتط ز٘ثاَ ذٛاٞ

. اتسی یٔ فیعااف یزض ٚ یٕاضیتا ت یارتٕاف-یضٚا٘ یؾاظٌاض زٝی٘تزض
 ػٜیٚٝ ٍ٘طـ ٘ؿثت تٝ ٔكىلات ت طییتغ ی ٜٛیق هی یآٌاٞ شٞٗ

 یٕاضیت هیاتتلا تٝ  طی٘ؾ یظ٘سٌ طی٘اپص ٚ ارتٙاب ٙحُیٔكىلات لا
اؾاؼ  ٗیاؾت. تط ا طـیٚ ٕٞطاٜ تا پص یلضاٚت طیغ یا ٌٝ٘ٛ ٔعٔٗ، تٝ
 یآٌاٞ تط شٞٗ یضٚز وٝ زضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙ یا٘تؾاض ٔ

(MBSR) ٘ؿثت تٝ  اتتیٍ٘طـ فطز ٔثتلا تٝ ز طییتافج تغ
 .اـ ٌطزز یٕاضیت

تا  یاتتیوٝ افطاز ز یاظ ٔكىلات یىی٘كاٖ زاز٘س  ٗیكیپ یٞا پػٚٞف
 فیپ یارتٕاف یٞا ظیاؾت وٝ زض ٔح یآٖ ٔٛارٝ ٞؿتٙس، ٔكىلات

عطف  هیاظ  اتت،یٔعٔٗ افٓ اظ ز یٞا یٕاضیتٝ ت. اتتلا سیآ یٔ
اٚ٘ یؾاظٌاض وٙس ٚ اظ عطف  یفطز ضا ٔرتُ ٔ یٚ فّٕىطز ارتٕاف یض

ازٜ ت ٍطیز وٝ  ی. ٍٞٙأ]2[ ٌصاضز یٔ طیتأح یعٛض ٔٙفٝ تط فّٕىطز ذاٛ٘
 ی، تا ٔكىلات ارتٕافزٚ٘ٛؿ  اتتیز ػٜیٚ تٝ اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیت

ٛ٘س، ٔح یٔٛارٝ ٔ ٌصاضز ٚ  یٔ یٔٙف طیٟا تأحتط آ٘ یارتٕاف ظیق
 سایپ فیافعا یٕاضیقٛز قست ت یٔكىلات تافج ٔ ٗیا زٝی٘تزض

ٞؿتٙس وٝ  یزا٘یٚ ٞ یقٙاذت یٞا پاؾد یآٌاٞٗ شٞ یٞا یػٌیوٙس. ٚ
سی یٍٞٙاْ تٛرٝ وطزٖ تٝ ظٔاٖ حاَ پطٚضـ ٔ  ٗیتٝ ا یثٙسی. پااتٙ

ضا ٔٛرة  یطیچكٍٕ یفطزٗ یٚ ت یفطز ا احطات زضٖٚٞ یػٌیٚ
ز  یٕٞپٛق ٍطیز هیٞا تا  یػٌیٚ ٗیٌطزز. ا یٔ زاقتٝ ٚ تافج تٟثٛ

 ایٚ ز٘ ٍطاٖیتا ز ُٔٞا زض فطز ٚ تٝ ٕٞاٖ ا٘ساظٜ زض تقا یػٌیٚ طیؾا
اٖٛ ٌفت زضٔاٖ واٞف اؾتطؼ  یاؾاؼ ٔ ٗی. تط ا]22[ ٌطز٘س یٔ ت

 ییٞا یػٌیٚ ٗیتا زضتطزاقتٗ چٙ (MBSR)  یآٌاٞ تط شٞٗ یٔثتٙ
س تط  یٔ ا٘ٛ احط  زٚ٘ٛؿ  اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیت یفطز تیٗضٚاتظ  تیفیوت

صاضز ٚ اظ ا  ٕاضاٖیت ٗیا یارتٕاف ظیذٛز ضا تط ٔح طیتأح كیعط ٗیتٍ
ا٘ٚ یؾاظٌاض فیافٕاَ وٙس ٚ تافج افعا عی٘  یٕاضیتا ت یارتٕاف-یض

 .ٟا ٌطزززض آ٘
ؾت تٛنیٝ قسٜ ا ی رؿٕیٞا یتیٕاض ٕٞچٙیٗ، رٟت ؾاظٌاضی تا
زض ٞای تس٘ی ذٛز اؾتفازٜ وٙٙس تا  حؽوٝ افطاز اظ ٔطالثٝ ٚ تٕطوع تط 

 ضٚزٞا ٘ؿثت تٝ تیٕاضی تالاتط  ی آٖٟ٘ایت آٌاٞی ٞیزا٘ی ٚ رؿٕ
اٚلـ تٕطیٗ]37[ ض زضٔاٖ واٞف ترف وٝ ز ٞای شٞٙی ٚ آٌاٞی . زض 

اظ ٕٔىٗ اؾت  ،ٚرٛز زاضز (MBSR) آٌاٞی اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗ
افعایف  ظ عطفی زیٍط تافجاؾتطؼ ٚ اتافج واٞف یه عطف 
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ی ا٘ٚ زض ایٗ حیغٝ  .زض تیٕاض ٌطززتا تیٕاضی  ارتٕافی-ؾاظٌاضی ض
Sieverdes  ٖشٞٙی ٞای تٕطیٗ٘كاٖ زاز٘س وٝ ٔطالثٝ ٚ ٚ ٕٞىاضا، 

. ٕٞچٙیٗ ]38[ ٌطزز ج واٞف اؾتطؼ زض تیٕاضاٖ رؿٕی ٔیافت
Phatak ٚ  ٖٞای تٕطیٗذٛز ٌعاضـ وطز٘س،  ی زض ٔغاِقٕٝٞىاضا 

 قٛز یٔ زٚؼ زض افطاز ٔثتلا تٝ زیاتت ٘ٛؿ ٔطالثٝ تافج واٞف اؾتط
واٞف  ترف زض زضٔاٖ ٌاٞیشٞٙی ٚ آ ٞای تٕطیٗ. تٙاتطایٗ ]39[

 تٝ واٞف اؾتطؼ ٚ زض، (MBSR) آٌاٞی اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞٗ
اٚ٘یتٝ افعایف ؾاظٌاضی  ٘تیزٝ  .وٙس ٔیتا تیٕاضی وٕه ارتٕافی -ض

زضٔاٖ،  ٗیپػٚٞكٍط زض ح ی زطتٝشوط اؾت تا تٛرٝ تٝ ت اٖیقا
زچاض ٔكىلات  ،ؾٛ هیاظ  اتتیٔثتلا تٝ ز ٕاضاٖیضؾس ت ی٘ؾط ٔ تٝ
 یازیظ یُتٕا ،ٍطیز ییٞؿتٙس ٚ اظ ؾٛ یؾاظٌاض ی ٙٝیزض ظٔ یازیظ

ضؾس  ی٘ؾط ٔ ٔقٙا وٝ تٝ ٗی٘ساض٘س. تس یتٝ قطوت زض رّؿات زضٔا٘
اٚضیؾغح أ ز  ٝ٘ؿثت ت یٙییپا یس زاض٘س.  افتٗیزضٔاٖ قسٖ ٚ تٟثٛ

ط تٝ أ ٗیتٙاتطا اٚضیٔكىلات ٔطتٛ  یاؾتطؼ، اضغطاب، افؿطزٌ ،یس
ع یعٛض وّ ٚ تٝ اٖٚ یؿتیتٟ  ٕاضاٖیت ٗیا یظ٘سٌ تیفیٚ و یقٙاذت ض
تا  ،پػٚٞف ٗیا ٞای یافتٝ . زض ٚالـطزیٔٛضز تٛرٝ لطاض ٌ كتطیت سیتا

ی آٌاٞ تط شٞٗ یزضٔاٖ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙ ٙسیتٛرٝ تٝ فطآ
(MBSR)، اٛرٟٝ تا  یاتتیز ٕاضاٖیتٝ ت وٕه وطز وٝ اؾتطؾكاٖ زض ٔ

 ٗیوٙس ٚ ٚ اظ ا سایاظ آٖ واٞف پ ی٘اق یٚ ٔكىلات احتٕاِ یٕاضیت
تا  ٕاضاٖیت ٗیا یارتٕاف-یضٚا٘ یؾاظٌاض فیتافج افعا كیعط

ساف ٚ  ی. ِصا زض ضاؾتاسیقاٖ ٌطز یٕاضیت  پػٚٞف، ٗیا یٞا افتٝیاٞ
تا  یارتٕاف-یضٚا٘ یتٝ ؾاظٌاضزض تیٕاضاٖ زیاتتی قٛز  یٔ ٝیتٛن

 یظا اؾتطؼ یٞا تیٚ ؾغح اؾتطؼ زض ٔٛارٟٝ تا ٔٛلق یٕاضیت
 ٔثصَٚ ٌطزز. یكتطیتٛرٝ ت ،یٕاضیت
اٖٚ ٚ ارتٕافی التهازی، تاض تٝ تٛرٝ تا  زیاتت وٝ تؿیاضی قٙاذتی ض
اٛزٜ افطاز، تط  تطای پػٚٞف ایٗ ٘تایذ وٙس، ٔی تحٕیُ رأقٝ ٚ ٞا ذا٘

ساقت ٚ زیاتت ٔترههاٖ زیاتت، تٝ ٔثتلا تیٕاضاٖ ی تٟ ا٘ٚ  ض
اٖٚ فمساٖ ٚ زیاتت تالای قیٛؿ فّت تٝ. اؾت وٙٙسٜ أیسٚاض  ٚ قٙاؼ ض

ساقت ٔترهم اٚ٘ی تٟ  ٔٙؾٛض تٝ ٕٞچٙیٗ ٚ وافی تقساز تٝ ض
 ی اضائٝ تیٕاضاٖ، ٔطالثتی-زضٔا٘ی ٞای ٞعیٙٝ افعایف اظ رٌّٛیطی

 نٛضت تٝ (MBSR)آٌاٞی  شٞٗ تط ٔثتٙی اؾتطؼ واٞف زضٔاٖ
س ٔی ٔست، وٛتاٜ ٚ ٌطٚٞی ا٘  ٔكىلات ضفـ تٝ ٚ تاقس ؾٛزٔٙس تٛ

 .وٙس وٕه تیٕاضاٖ ایٗ
 ٘یع پػٚٞف ایٗ وٝ زاضز ضا ذٛز ذال ٞای ٔحسٚزیت پػٚٞكی ٞط
ػٚٞف، ٞای ایٗ پ اظ رّٕٝ ٔحسٚزیت. ٘یؿت ٔؿتخٙی آٖ اظ

، ٘ثٛز ته زٖ ٕ٘ٛٝ٘  ٕٞچٙیٗ ٚ زضٔا٘ی زاضٚ وٙتطَ ٌطٜٚ رٙؿیتی تٛ
 پیٍیطی پؽ ی ٘ثٛز زٚضٜ زضٔا٘ی تا آٔٛظقی ٔتفاٚت ٚ وٙتطَ ٌطٜٚ

ز. پیكٟٙاز ٔی رٙؿیت  اظ ٞای آتی قٛز زض پػٚٞف اظ اتٕاْ زضٔاٖ تٛ
س ٕ٘ٛٝ٘ پیكٟٙاز  فلاٜٚ تٌٝیطی اؾتفازٜ قٛز.  ٔصوط ٘یع زض فطآیٙ

واٞف اؾتطؼ  یزضٔا٘احطات رٟت آقىاض ؾاذتٗ تٟتط  قٛز ٔی
ای ٚ  نٛضت ٔمایؿٝ تٝزضٔاٖ فٛق ، (MBSR) آٌاٞی شٞٗٔثتٙی تط 

ی  اظ یه رّؿٝنٛضت پصیطز ٚ ٕٞچٙیٗ زضٔا٘ی  تطویثی تا زاضٚ
اٖٛ اظ یافتٝ ٔی ٕٞچٙیٗپیٍیطی اؾتفازٜ ٌطزز.  ٞای ایٗ پػٚٞف زض  ت

اٖٚ ٞای وّیٙیه اٜ ٞا، تیٕاضؾتاٖ ٕٞچٙیٗ ٚ قٙاذتی ض  ٚ ٞا زضٔاٍ٘
تٛنیٝ ٕٞچٙیٗ اؾتفازٜ وطز. زیاتت  تا ٔطتثظ زضٔا٘ی-پعقىی ٔطاوع

آٌاٞی ٗ واٞف اؾتطؼ ٔثتٙی تط شٞزضٔا٘ی  ی تط٘أٝ ٌطزز ٔی
(MBSR) ٝاٖ  ت  فٕٛٔی آٔٛظـ ٞای زٚضٜ زض ٔىُٕ زضٔاٖ یهفٛٙ

إٛ٘ٙس رٟت زیاتت،  تا ؾاظٌاضی ی حیغٝ زض تیٕاضاٖ زیاتتی ؾاظی ت
  ٔٛضز اؾتفازٜ لطاض ٌیطز.تیٕاضی، 



سپاسگشاری
قٙاؾی تاِیٙی  واضقٙاؾی اضقس ضٚاٖ ی ٘أٝ اظ پایاٖ تطٌطفتٝ ایٗ ٔماِٝ

ٚ تا وس اذلاق  1396اٜ قٟیس تاٞٙط وطٔاٖ زض ؾاَ ا٘كٍز
E.A.96.9.5-01 زٕٗ زیاتت ایطاٖ ٚالـ زض  ٔی تاقس وٝ تا ٕٞىاضی ا٘

زاْ قسٜ اؾت.  ،  اظ وّیٝٚؾیّٝ  تسیٗقٟط تٟطاٖ ا٘ ی اؾاتیس، ٕٞىاضاٖ
 ، زٕٗ زیاتت ایطاٖ وٝ زض ارطای تیٕاضاٖ زیاتتی ٚ پطؾُٙ ٔحتطْ ا٘

 ٌطزز. ٔی تكىط ٚ لسضزا٘یایٗ پػٚٞف یاضی ضؾا٘س٘س، نٕیٕا٘ٝ 
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  (2 )ضواسُ 17؛ دٍسُ 1396 دی -آرسهجلِ ديابت ٍ هتابَليسن ايشاى. 
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ABSTRACT 
 
Background: Diabetes is one of the most prevalent chronic illness that is closely associated with some 
psychological problems, particularly stress. In this case, psychological interventions can be useful. The aim 
of this study was to investigate effectiveness of Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) on 
psychosocial adjustment to illness in patient with type 2 diabetes. 
Methods: In this study, semi-experimental method (pre-posttest) with control group was used. Population of 
the study included patients with type 2 diabetes that were member of Iranian Diabetes Society of Tehran. For 
sampling, 60 patients with type 2 diabetes were considered and then divided in two groups based on random 
sampling method. Psychosocial Adjustment to Illness Scale was used. 
Results: ANCOVA showed that MBSR significantly effect on psychosocial adjustment to illness. 
Additionally, the results showed that MBSR significantly effect on attitude towards the disease and the social 
environment (P<0.05). 
Conclusion: Findings revealed that MBSR can be effective on increasing psychosocial adjustment to illness 
in patients with type 2 diabetes. These findings have been inferred that patients with type 2 diabetes need to 
increase their psychosocial adjustment to illness. 
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