
 

 مقاله تحقیقی 

دس اتشاص ٍجَد  یتش رّي آگاّ یهثتٌ یگشٍّ یؿٌاخت دسهاً یاثشتخـ

 ٌِیصًاى هثتلا تِ ػشطاى ػ

2یفاطوِاهامٍسد،1یجعفشحسٌ*

 چکیده

اظ  یٍ اجتوااػ  یضٍاًا  ،یؿات یهثتلا تِ ؾاطعاى زض اتؼااز هرتلاف ظ    واضاىیت  طیطپصیترث هقذهِ:

قٌاذ   یاثطترك یپػٍّف تطضؾایي ّسف . کٌس یهایجاب ضا  یقٌاذت لعٍم هساذلات ضٍاى  واضیت

 تَز.  ٌِیزض اتطاظ ٍجَز ظًاى هثتلا تِ ؾطعاى ؾ یتط شّي آگاّ یهثتٌ یگطٍّ یزضهاً

 واضاىیت اىی/ پؽ آظهَى تا گطٍُ کٌتطل اظ هآظهَىفیپ یعطح تجطت کیزض لالة  :یتشسسسٍش

ِ ًفط تِ  24هْطاًِ ظًجاى  ِیطیهطاجؼِ کٌٌسُ تِ اًجوي ذ ٌِیهثتلا تِ ؾطعاى ؾ   طیا گ ضٍـ ًوًَا

قاسًس. گاطٍُ    يیگعیٍ کٌتاطل جاا   فیآظها ّا زض گطٍُ یزض زؾتطؼ اًتراب ٍ تِ نَضت تهازف

تط شّاي   یهثتٌ یجلؿِ زض ّفتِ( تح  آهَظـ زضهاى قٌاذت 1) ؾاػتِ 2جلؿِ  8هست  تِ فیآظها

آظهَى ٍ پؽ آظهاَى تطاؾااؼ    فیّط زٍ گطٍُ زض پ  لطاض گطف . اػضا یتِ نَضت گطٍّ یآگاّ

 لیا هَضز آظهَى لطاض گطفتٌاس. اعلاػاات تاِ زؾا  آهاسُ تاا ضٍـ تحل       ٌگیاتطاظ ٍجَز قط اؼیهم

 لطاض گطف . لیحلٍ ت ِیهَضز تجع اًؽیکَاض

 فیٍجاَز زض گاطٍُ آظهاا    ظاطاتا  یًواطُ کلا   يیاًگیًكاى زاز کِ زض پؽ آظهَى، ه جیًتا :ّاافتِی

 . تَز( هؼٌازاض p < 001/0)  زض ؾغح هؼٌازاض F( ٍ همساض 00/62اظ گطٍُ کٌتطل ) كتطی( ت80/90)

تاط   یهثتٌ زضهاًیاظ قٌاذ  تَاىیپػٍّف حاضط ه ّا افتِیتط اؾاؼ  :یشیگجِیًٍتتحث

 یپعقاک  ّاا  هثتلا تِ ؾطعاى زض کٌاض زضهاى واضاىیًاکاضآهس ت  زض جْ  کاّف تاٍضّا آگاّیشّي

 اؾتفازُ ًوَز.  زض ترف اًکَلَغ

ٌِیاتشاصٍجَد،سشطاىس،یرّيآگاّ،ی:شٌاختدسهاًیذیکلکلوات
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هقذهِ

ش ت  ٣ثـش ؿ ٴبخشٸ ؿ ذٷ ٵ دس    یشثبص ثشایٴٸ اص دیػشًبٱ ػ

 یٚ ؿذٷ اػز. ثشخیب٩ ٯخش٬ٚ سٶك٤ض ثٸ اؿیٳ یخیسبس ٤یدضؿ

ٹ بی   زی  ث ب ٵأٟ  یاٳ٨ی ض  ؿ٨ٜزٹبی دیـیٲ ثٸ ًشص ٚ یاص سٶك

، دسٯ بٳ٨شاٱ  ٤یخ دضؿیش سبسیٹٰبٹٴ٦ اػز. دس ػ یٴٶٳ٣ ی٬ٰٓ

ب ح ذاٟ٪  ی  ٯٔب٫د ٸ   یث شا  یش خشاح  ی  ٵ ٗ یخشاح یٹب ثب سٵؽ

 .>1=سلاؽ ٣شدٳذ  ٢ٯٺ٬ یٰبسیٲ ثیٴشش٩ ا٣

ؿ ٶٳذ، دچ بس    یٴٸ خٶدآ٧بٷ ٯ  یصٳبٱ اص ٵخٶد ػشًبٱ ػ یٵٟش

 یٵ احؼبػ  بر دسٯبٳ  ذ٧ یض دسٵٳ  ی، ػ  شیؿ  ٴبخش سٵاٱ یآؿ ٜش٨ 

ي خبف، ٛشد ٯجشلا احؼبع یٲ ؿشایٸ دس ا٣ یؿٶٳذ. ثٸ ًٶس یٯ

ٗ   ٣ یٯ یثٸ صٳذ٧ یٓلا٨ٟ یٵ ث یٳبسٶاٳ شٛٔ ب٩ ٵ  یٴ ذ، ث ٸ ؿ ذر 

سا ٳ ذاسد ٵ   یي صٳذ٧یش ؿشاییٞ ثب س٘یؿٶد ٵ ٟذسر سٌج یٳبسٶاٱ ٯ

شد. دس ای ٲ ساػ شب ؿ ٶاٹذ    ی٧ یٛبك٬ٸ ٯ یصٳذ٧ یٔیبٱ ًجیاص خش

دٹٴذ ٣ٸ صٳبٱ ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػیٴٸ دس ثشاثش  دظٵٹـی ٳـبٱ ٯی

ٹبی سٺذیذ ٣ٴٴذٷ صٳذ٧ی ٳٸ سٴٺ ب احؼ بع دسٯبٳ ذ٧ی،     ٯٶٟٔیز

٣ٴٴ  ذ ث٤٬  ٸ دس سٵاث  ي اخشٰ  بٓی ٵ  ٯ  ی ٓلا٨ٟ  ی ٳ بسٶاٳی ٵ ث  ی 

خ ٶسداس  ثیٰبس٧ٶٳ ٸ ثش ٯٴبػجبر خبٳٶاد٧ی ٳیض اص اثشاص ٵخٶد ٣ ٮ ٵ  

 . >2=ؿٶٳذ  ٯی

اص  ی٤ ی ؿٴبخشی ٯٺ بسر اث شاص ٵخ ٶد     دس ٧ؼششٷ ٯشٶٱ سٵاٱ

اثشاص ٵخٶد ؿبٯ٪ اح٠ بٝ   >3= اػز ثٴیبدیٲ یٹبی اخشٰبٓ ٯٺبسر

حٞ خٶد، اثشاص ا٤ٛبس ٵ ٠ٓبیذ ٵ احؼبػبر خٶد ثٸ ؿیٶٷ ٯٴبػت ٵ 

ای ٣ٸ ح٠ٶٝ دی٨شاٱ سا اص ثیٲ  ٯؼش٠یٮ ٵ كبدٟبٳٸ اػز، ثٸ ٧ٶٳٸ

ػبصد سب ثٸ  ٯی ا ٟبدسٳجشیٮ ٵ ٹٰچٴیٲ سٛشبسی اػز ٣ٸ ؿخق س

٧ٶٳٸ اه ٌشاثی ٯش٤ ی ث ٸ خ ٶد      ٳْٜ خٶد ٰٓ٪ ٣ٴذ، ثذٵٱ ٹیچ

ثبؿذ. احؼبػبر ٵأٟی خٶد سا كبدٟبٳٸ اثشاص ٣ٴذ ٵ ث ب سٶخ ٸ ث ٸ    

 .>4=ح٠ٶٝ دی٨شاٱ، حٞ خٶد سا ثٸ دػز آٵسد 

سػ ذ ٣ ٸ اث شلا ث ٸ ػ شًبٱ ػ یٴٸ دیبٯ ذٹبی         ثٸ ٳِش ٯ ی 

ٳـ بٱ   >5= 1ٶدش٣شب ؿٴبخشی ٯٴٜی ٯشٔذدی داسد. دس ایٲ ساػ سٵاٱ

ٓ  یداد ٣ٸ صٳ بٱ ٯج شلا ث ٸ ػ شًبٱ ػ        یٴٸ دس ٯٴبػ جبر اخشٰ ب

ً  یٹ ب  ض اص ٯٺ بسر ی  اٳ٨ سٔبسم  یٜیٵ اث شاص ٵخ ٶد ه ٔ    یاسسج ب

                                                 
1. Cooper 

ثشٳذ. ٹٰچٴیٲ  یخٶد سٳح ٯ یدٛبٓ یٹب ثشخٶسداس ثٶدٷ ٵ اص حب٫ز

ٳـبٱ داد ٣ٸ صٳبٱ دس ٯٔشم خٌش اثشلا  >6= ٬٢2ؼٶٱ ٵ ٧شاٳجییٳ

ض، ٟ ذسر  ی  اٳ٨ اه ٌشاة  یٛ شد  ٲیز ثیٯٶٟٔٴٸ دس یثٸ ػشًبٱ ػ

ٲ ی٣ٴٴ  ذ اص سٛ  شٲ ث  ٸ چٴ    یٯ   یدٛ  بّ اص خ  ٶد ٳذاسٳ  ذ ٵ ػ  ٔ 

اص خ ٶد دٛ بّ    یبٳـ  ٤اخشٴبة ٵسصٳذ. آٳٺب ثٸ ًٶس س ییٹب زیٯٶٟٔ

ٳجٶدٳذ ٵ دس خ٬ ٶر خ ٶد ث ٸ     یخٶد ساه یشدٳذ، اص سٛشبسٹب٣ یٯ

دشخبؿ٨شاٳٸ اص  یب ٵخٶد سٛشبسٹبی٬ٓز ٠ٛذاٱ ٟذسر دٛبّ اص خٶد 

ثشخٶسداس ثٶدٳذ. دس ٯدٰٶّ، ٯٌب٫ٔبر ٳـبٱ  یض دسٵٳیا٩ ٵ ػشخذ

ٸ ٣  اػ ز   یٲ ٓ ٶاٯ٬ یس ش  اص ٯٺٮ ی٤یٸ ػشًبٱ ػیٴٸ ٣اٳذ  دادٷ

. >7=اٳذاصد  یصٳبٱ سا ثٸ خٌش ٯ یٵ اخشٰبٓ ی، سٵاٳیػلاٯز خؼٰ

بی ٯٺٰی ٹ سٶاٱ ٧ب٭ ؿٴبخشی ٯی ثٴبثشایٲ ثب اٳدب٭ ٯذاخلار سٵاٱ

 ٹب ثشداؿز. دس ایٲ صٯیٴٸ

ظٷ ی  ، ثٸ ٵیٹبی سٵاٱ ؿٴبخش ٹب ٧ؼششٷ دسٯبٱ یٳٶآٵساص  ی٤ی

ؿشٝ، اص خ٬ٰٸ ٛٴٶٱ  یٯٔٴٶ یٹب  ٞ ػٴزیدس دسٯبٱ ػشًبٱ، س٬ٜ

 یؿ ٴبخش  ی( ثب سٛش بس دسٯ بٳ  یآ٧بٹ )رٹٲ یا ش ٳِبسٷ٤سٜ ی ٯشاٟجٸ

 یٲ سٵی٤شد ثٸ ٓٴٶاٱ ٯٶج ػٶ٭ سٵاٱ دسٯ بٳ یٸ اص ا٣اػز  یػٴش

شدٱ ثٸ صٯبٱ حب٩ ٣سٶخٸ  یثٸ ٯٔٴ ی. رٹٲ آ٧بٹ>8=ؿٶد  یبد ٯی

 . >9=اص ٟوبٵر اػز  یخبف، ٹذٰٛٴذ ٵ خب٫  یا ٶٷیثٸ ؿ

 یٹ ب  اص ٯ ذاخلار ٵ دسٯ بٱ   یبدی  ش سٔ ذاد ص یدس دٵ دٹٸ اخ

سٶاٱ ث ٸ   یٸ اص آٱ خ٬ٰٸ ٯ٣اٳذ  شدٷ٣ُٺٶس  یآ٧بٹ ثش رٹٲ یٯجشٴ

(MBCT) یثش رٹٲ آ٧بٹ یٯجشٴ یدسٯبٱ ؿٴبخش
اؿبسٷ ٳٰ ٶد.   3

MBCT دس ٹـ ز خ٬ؼ ٸ    >10=بساٱ ٤  ٵ ٹٰ ٬4ٸ ػ٨ب٩یثٸ ٵػ

بٹؾ س ٴؾ  ٣  خ٬ؼٸ( ٵ ثشاػ بع ثشٳبٯ ٸ    ی٢ یا )ٹٜشٸ ی٧شٵٹ

(MBSR) یثش رٹٲ آ٧بٹ یٯجشٴ
 یٲ ثبس ثشای، اٵ6٫ٲیبثبر ص٣ 5

شد ی٤  ٲ سٵی  ؿ ذٷ اػ ز. ا   یًشاح   یاص ٓٶد اٛؼشد٧ یشیخ٬ٶ٧

دٹذ ٵ ٳـخٶاس  یؾ ٯیسا اٛضا یؿٴبخش یٹب زیٛٔب٫ یشیدز اٳٌٔبٙ

خ ٶد   یٹ ب  یبثیٵ اسص یدس حبِٛٸ ػش٧زؿش یٰیؾ سٰٔی، ثیش٤ٛ

ذ ٯبٳٴ  ذ ی  ٯٜ یؿ  ٴبخش یٴ  ذٹبیبٹؾ ٵ ٛشا٣  بٳ  ٸ سا یاٳش٠بد٧شا

                                                 
2. Nielsen & Gronbaek 

3. Mindfulness-based cognitive therapy 

4. Segal 

5. Mindfulness-based stress reduction 

6. Jon Kabat-Zinn 



 (59، هؿلؿل 9396زٍضُ ًَظزّن، قواضُ زٍم، تاتؿتاى ) هجلِ علوی اتي ؾیٌا / ازاضُ تْساقت، اهساز ٍ زضهاى ًْاجا

 23 

دٹ ذ. دس   ٯحشٶای رٹٴی سا اٛضایؾ ٯی یشٟوبٵسیٗ ی٧ش ٯـبٹذٷ

ؿٶٳذ سب سدشثٸ سا ث ذٵٱ ٟو بٵر    یت ٯیٶٷ ٯشاخٔبٱ سشٗیٲ ؿیا

ٴٴ ذ ٵ  ٣٪ ٧شٛش ٸ اػ ز د شداصؽ    ٤ٸ ؿ  ٣   یا ثٸ ٹٰ بٱ ٧ٶٳ ٸ  

ش دٹٴ ذ ٵ  یی  ض س٘ی  بس ٵ احؼبػبر چب٫ؾ ثشاٳ٤٨ثب اٛؿبٱ سا  ساثٌٸ

آٯ  ٶصؽ سٵؽ  MBCTشٳ  ذ. ٯٺ  بسر ٬٣ی  ذی   یآٳٺ  ب سا ثذز

میش  سـخیق ا٨٫ٶٹ بی س٤ٜ ش ٯٴٜ ی ث ٸ ٯٴِ ٶس اخشٴ بة اص س        

ٹبی ٯٴٜی رٹٲ اػز، چٶٱ رٹٲ ػ ش٧شداٱ ثبٓ ث اید بد     ػبصٷ

 MBCTؿٶد. دس سٵی٤ شد دسٯ بٳی    ا٤ٛبس ٵ احؼبػبر ٯٴٜی ٯی

ؿٶد سب احؼبػبر، ٓٶاًٚ ٵ س٤ٜشار خ ٶد سا   یثیٰبس ٛشاخٶاٳذٷ ٯ

٧زسٳذ، سـخیق دٹذ ٵ ثذ زیشد   ٯی آیٴذ ٵ آٳ٨ٶٳٸ ٣ٸ دس رٹٲ ٯی

ٳٸ آٳ٤ٸ سلاؽ ٳٰبیذ احؼبػبر خ ٶد سا دٵس ػ بخشٸ ٵ ػ ش٣ٶة    

ػبصد. ؿٴبخز دسٯبٳی ٯجشٴی ثش رٹ ٲ آ٧ بٹی ث ٸ ٓٴ ٶاٱ ی ٢      

٣یذ آٱ ثش سٶخٸ ٛٔبلاٳ ٸ ث ٸ    ؿٶد ٣ٸ س ٛشآیٴذ دسٯبٳی سٔشیٚ ٯی

ای ثیٰ  بس ٵ ث  ذٵٱ ٟو  بٵر ی  ب   احؼبػ  بر ٵ س٤ٜ  شار ٫حِ  ٸ 

دٹی ثٸ آٱ احؼبػبر ٵ س٤ٜشار اػ ز. ث ٸ دٳج ب٩ سٶخ ٸ      اسصؽ

ؿ   یبسی رٹ   ٲ، ثیٰ   بس ٵاسد ی   ٢ ٯٶٟٔی   ز ٶٹٰ   شاٷ ث   ب ٹ

ؿٶد ٣ٸ خٶد اٵ ایدبد ٣شدٷ اػز. ایٲ سٵٳ ذ   ای ٯی ٣ٴٴذٷ س٠ٶیز

ا٤ٛبس ٵ ث ٸ ً ٶس ٬٣ ی ٣یٜی ز     دس ٳٺبیز ٯٶخت سٌبثٞ ٵ ثٺجٶد 

 .>10= ؿٶد ٯی ٯ٬ٌٶة ٵی صٳذ٧ی

ض ی  ظٷ ٳی  ٵ یٴیثب٫ یٹب زیشد دس خٰٔی٤ٲ سٵیدس حب٩ حبهش ا

ٹ ب   ح د ظٵٹؾ یبسثشد ٟشاس ٧شٛش ٸ اػ ز ٵ ٳش ب   ٣ٯٶسد دظٵٹؾ ٵ 

ث ش رٹ ٲ    یٯجشٴ   یش ٯ٬ٌٶة سٵؽ دسٯ بٱ ؿ ٴبخش  یاص س م ٣یحب

ٯ ضٯٲ ٵ   ی، دسدٹبیدس دسٯبٱ اخشلالار اهٌشاثی ٵ خ٠٬ یآ٧بٹ

اٳد ب٭   یٹب دظٵٹؾ یساػشب، ثب ثشسػ. دس ایٲ >11= اػز ػشًبٱ

ثش  یٯجشٴ یدسٯبٱ ؿٴبخش یسٶاٱ ثٸ امشثخـ یض ٯیشاٱ ٳیؿذٷ دس ا

آٯ ٶصاٱ   ؾ اث شاص ٵخ ٶد دس داٳ ؾ   یدس ثٺجٶد ٵ اٛ ضا  یرٹٲ آ٧بٹ

ؾ یبٹؾ اه ٌشاة ٵ اٛ ضا  ٣   >12=ٯجشلا ثٸ اه ٌشاة اٯشح بٱ   

ٰ بساٱ  یؿذٷ دس ث ١ٵ اػششع ادسا >13=آٯٶصاٱ  ٵخٶد داٳؾ اثشاص

 اؿبسٷ ٳٰٶد. >14=ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ دؼشبٱ 

 یٹ ب  ٲیسٶاٱ ٧ٜ ز ٣ ٸ سٰ ب٭ سٰ ش     اٛضٵٱ ثش ٯٶاسد ٛٶٝ ٯی

ٸ سٶخ ٸ ث ٸ   ٣  اٳذ  ؿذٷ یًشاح یثٸ ٳحٶ یٯٶخٶد دس رٹٲ آ٧بٹ

ٲ یث   یٹ ب  ٌ ٸ یدٹٴذ. ٳ٠ؾ ٯٺ ٮ ث ذٱ دس ح   یؾ ٯیثذٱ سا اٛضا

ذٷ یرٹٲ/ ثذٱ ٹٮ ثٸ امجبر سػ ٤یذ ٹٮ چٶٱ دضؿیخذ یا  سؿشٸ

 یآ٧ بٹ  ٸ اص رٹ ٲ ٣   ییٹ ب  ش ٹٰیٲ اػ بع، دس د ظٵٹؾ  اػز. ث

ٵ  ی، ؿٴبخشیثذٳ یٴذٹبیٲ ٛشایذ ثش سٔبٯ٪ ث٣یٴٴذ س ٣ یاػشٜبدٷ ٯ

دس  >16=ٵ ٹ٤ٰ بساٱ   1. دس ایٲ صٯیٴٸ، د٣ی ضس >15=اػز  یدبٳیٹ

ٹ بی رٹ ٲ    ای ثٸ ایٲ ٳشیدٸ دػ ز یبٛشٴ ذ ٣ ٸ ٯٺ بسر     ٯٌب٫ٔٸ

اخشٰبٓی ٹٰجؼ شٸ  ٹبی ٯخش٬ٚ  آ٧بٹی ثب اثشاص ٵخٶد دس ٯٶٟٔیز

اػز ٵ سٰبی٪ ثیـشش ثشای ٯـبٹذٷ آ٧بٹبٳٸ ثب ٹٰذ٫ی ٹٰجؼش٨ی 

ٳـبٱ دادٳذ ٣ٸ اثشاص ٵخٶد  >17= 2غ٣ی طٳٸ ٪ ٵیداسد. ٹٰچٴیٲ، ٵ

ٰ  یٳبسٶاٳ یصٳبٱ داسا ای ٲ دسٯ بٱ اٛ ضایؾ     س  میش سح ز   یخؼ 

 یبثذ. ٯی

دس ٯدٰٶّ، سػیذ٧ی ثٸ ػ لاٯز ٬٣ ی ثیٰ بساٱ ٯج شلا ث ٸ      

ٹبی اخشٰ بٓی اص ًشی ٞ    ٣شدٱ حٰبیزػشًبٱ دؼشبٱ ٵ ٛشاٹٮ 

ثؼضایی ثش ٣ٴشش٩  س میشسٶاٳذ  ٹبی ػبصٯبٱ یبٛشٸ حٰبیشی ٯی ٧شٵٷ

ٹبی ٰٓ ذٷ ٯ ذاخلار    ٹبی آٳٺب داؿشٸ ثبؿذ. اص ٟبث٬یز دسد ٵ سٳح

دسٯبٳی ثٺجٶد ٤٬ٰٓ شد سٵاٳ ی اص ًشی ٞ اٛ ضایؾ      ٯجشٴی ثش سٵاٱ

ٯٺبسر ٯ٠بث٬ٸ ثب ثیٰبسی ٵ ٣ بٹؾ اه ٌشاة ٵ آؿ ٜش٨ی اػ ز     

ٱ دس اثٔبد س میشدزیشی ثیٰبساٱ ٯجشلا ثٸ ػشًب. ٓلاٵٷ ثشایٲ، >18=

ٯخش٬ٚ صیؼشی، سٵاٳی ٵ اخشٰ بٓی اص ثیٰ بسی ٫ ضٵ٭ ٯ ذاخلار     

ػبصد. ثش ٹٰیٲ اػبع، ثب سٶخ ٸ ث ٸ    ؿٴبخشی سا ٯوبٓٚ ٯی سٵاٱ

ؿ ٴبخشی ٳِی ش    احشٰب٫ی ػشًبٱ ػیٴٸ ث ش ٛشایٴ ذٹبی سٵاٱ   س میش

 س  میش بهش دس دی ثشسػی آشٰبد ثٸ ٳٜغ ٵ اثشاص ٵخٶد دظٵٹؾ ح

دس اثشاص ٵخٶد صٳبٱ  یآ٧بٹ ثش رٹٲ یٯجشٴ یؿٴبخز دسٯبٳی ٧شٵٹ

 ٴٸ اػز.یٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػ

سٍشتشسسی

آصٯ ٶٱ/ د غ    ؾیًشح دظٵٹؾ حبهش اص ٳٶّ ًشح سدشثی د

ٲ دظٵٹؾ ؿبٯ٪ صٳبٱ یا یآصٯٶٱ ثب ٧شٵٷ ٣ٴشش٩ ثٶد. خبٯٔٸ آٯبس

ٸ سحز ٰٓ ٪  ٣ػب٩ ثٶدٳذ  30-45ٲ یٯجشلا ثٸ ػشًبٱ دؼشبٱ ث

د ظٵٹؾ دس   یٟشاس ٧شٛشٸ ٵ دس صٯ بٱ اخ شا   یشٶٯ٤ٯبػش یخشاح

 ٸ ٯٺشاٳٸ صٳدبٱ سحز دسٯبٱ ثٶدٳذ. یشیض اٳدٰٲ خ٣ٯش

                                                 
1. Dekeyser 

2. Vail & Xenakis 
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ٳٜش ثٸ كٶسر سلبدٛی اٳشخبة ؿذٳذ  24ٲ خبٯٔٸ، اثشذا یاص ا

ٮ ؿ ذٳذ. ٟج ٪ ٵ ثٔ ذ اص    یٴش ش٩ س٠ؼ   ٣ؾ ٵ یٵ ثٸ دٵ ٧شٵٷ آصٯ ب 

ٹ ش دٵ ٧ شٵٷ ث ب     یثش رٹٲ آ٧بٹ یجشٴٯ یآٯٶصؽ ؿٴبخز دسٯبٳ

ٴ٦ ٯٶسد آصٯٶٱ ٟشاس ٧شٛشٴ ذ. ػ ذغ   یدشػـٴبٯٸ اثشاص ٵخٶد ؿش

سٶػي ی٢ ٣بسؿٴبع اسؿذ سٵاٱ ؿٴبع ث ب٫یٴی س٬ٔ یٮ یبٛش ٸ دس    

٧ شٵٷ   صٯیٴٸ سٵی٤شد ؿٴبخز دسٯبٳی ٯجشٴ ی ث ش رٹ ٲ آ٧ بٹی،    

ػبٓشٸ دس ٯٺشاٳٸ )اٳدٰٲ خیشیٸ حٰبی ز   2خ٬ؼٸ  8ؾ دس یآصٯب

 یجشلا ثٸ ػشًبٱ( سحز آٯٶصؽ ث ٸ ك ٶسر ٧شٵٹ    اص ثیٰبساٱ ٯ

بٛ ز  یدس یا چ ٧ٶٳ ٸ ٯذاخ٬ ٸ  یٴش ش٩ ٹ   ٧٣ شٵٷ   یٟشاس ٧شٛشٸ ٵ٫

بٱ ٹش دٵ ٧ شٵٷ ٯد ذداً ث ب دشػـ ٴبٯٸ     ی. دس دب(1)خذٵ٩  شدٳذ٤ٳ

آصٯٶٱ دس ػب٩ ایٲ ٴ٦ ٯٶسد آصٯٶٱ ٟشاس ٧شٛشٴذ. یاثشاص ٵخٶد ؿش

ٲ ی  ػ  ٴدؾ اث  شاص ٵخ  ٶد ػ  بخشٸ ؿ  ذٷ اػ  ز. ا  یث  شا 1980

شر ی٤بع ٫یاػبع ٯ٠ ثش ػؤا٩ا٩ ٵ ٹش ؤػ 32 یداسا ٯٸدشػـٴب

ٵ ٹش چ ٸ   128ٴبٯٸ ٲ دشػـیثش ٳٰشٷ ا٣ؿٶد. حذا یٯ ی٧زاس ٳٰشٷ

شٳذ ثٸ ٹٰ بٱ ٳؼ جز اص اث شاص ٵخ ٶد     یث٨ 52اٛشاد ٳٰشٷ ثبلاسش اص 

ث ب   یشاٳ  یٲ دشػـ ٴبٯٸ دس ٳٰٶٳ ٸ ا  یبیی ایدب ثشخٶسداسٳذ. یثبلاسش

ٲ دشػـ ٴبٯٸ ث ب   یآشجبس ا% ٵ 88شٵٳجب، ٣ یاػشٜبدٷ اص سٵؽ آ٫ٜب

اث شاص ٵخ ٶد ساس ٶع     دشػـ ٴبٯٸ ثب  یت ٹٰجؼش٨یاػشٜبدٷ اص هش
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ث ش رٹ ٲ    یٯجشٴ   یش ؿ ٴبخز دسٯ بٳ  یس  م  یثٸ ٯٴِٶس ثشسػ

ٞ ی  ؾ آصٯٶٱ ٵ دغ آصٯٶٱ ٹش دٵ ٧ شٵٷ اص ًش یح دی، ٳشبیآ٧بٹ

 یٲ خ٬ؼ ٸ دسٯ بٳ  یٲ ٵ آخشیدس اٵ٫دشػـٴبٯٸ  اًلآبر حبك٪ اص

ض ث ٸ  ی  بٳغ ٳی  ٶاس٣٪ ی  ؼٸ ٟشاس ٧شٛز ٵ اص سٵؽ سح٬یٯٶسد ٯ٠ب

 اػشٜبدٷ ؿذ. یح سٵؽ دسٯبٳیؼٸ ٳشبیٯٴِٶس ٯ٠ب

ّاافتِی

ٹبی دظٵٹؾ ثش اػبع  ؿٴبخشی آصٯٶدٳی خلٶكیبر خٰٔیز

دس ٧شٵٷ ػٴی، ػٌح سحلیلار ٫یؼ بٳغ ٵ ٵه ٔیز اٟشل بدی    

ؿٶد. ٹٰبٳٌٶس ٣ٸ ٯـٺٶد اػز دٵ ٧شٵٷ اص  ٯـبٹذٷ ٯی 2خذٵ٩ 

ٳِش سدٷ ػٴی، ػ ٌح سحل یلار ٵ ٵه ٔیز اٟشل بدی ٯـ بثٸ      

 ٹٰذی٨ش ٹؼشٴذ.

آصٯ ٶٱ   ؾیٲ ٵ اٳحشاٙ اػشبٳذاسد ٳٰشار دیبٳ٨یٯ 3دس خذٵ٩ 

 آهَظـ قٌاذر زضهاًی هثسٌی تط شّي آگاّی -1خسٍل 

 هحسَای خلؿاذ خلؿِ

خٶسدٱ ٣ـٰؾ ٹٰشاٷ ثب حوٶس رٹٲ، سٰشیٲ ٵاسػی ثذٱ، ٯٌٔٶٙ ٣شدٱ سٶخٸ ثٸ  سٔییٲ اٹذاٙ خ٬ؼٸ ٵ خي ٯـی ٬٣ی اص ٟٶاٳیٲ ٧شٵٷ، دزیشؽ ٯشاخْ، ٯٔبسٛٸ، اٍل
 ٛٔب٫یز سٵصٯشٷ سٶأ٭ ثب حب٫ز حوٶس رٹٲ. 

ٹبی ٯثجز ٵ ٯٴٜی، آٯٶصؽ مجز  سٰشیٲ ٵاسػی ثذٳی، دٷ دٟی٠ٸ حوٶس رٹٲ ثش سٵی خشیبٱ سٴٜغ، سٰشیٲ ا٤ٛبس ٵ احؼبػبر، سٔشیٚ ٹیدبٱ ٵ ؿٴبػبیی ٹیدبٱ زٍم
 سٵصٯشٷ سٶا٭ ثب حب٫ز حوٶس رٹٲ.   ، ٯٌٔٶٙ ٣شدٱ سٶخٸ ثٸ ٛٔب٫یزسخذادٹبی ٯ٬ٌٶة

٧یشد ٵ دس  ثذٳی خٶد سا صیش ٳِش ٯیٹبی  دٹذ ٵ چٴذ دٟی٠ٸ حش٣ز سٴٜغ ٵ حغ دس سٰشیٲ ٵاسػی ثذٳی ٛشد دساص ٣ـیذٷ ٵ خٶد سا دس ی٢ حب٫ز ساحشی ٟشاس ٯی
٣شدٷ ٵ ػذغ آٱ سا ثٸ ػٰز ؿ٤ٮ خٶد، ساٱ، دبییٲ ٵ اٳ٨ـشبٱ دبی چخ ثشدٷ ٵ دس ی٢ ثبصد٭، ؿٶد سا احؼبع ٵ یب سدؼٮ  ٹب ٯی ی٢ د٭، ٹٶایی سا ٣ٸ ٵاسد سیٸ

دیٰبیذ احؼبع ٵ یب سدؼٮ ٣شدٷ ثشای چٴذ دٟی٠ٸ ثٸ  ٹٶایی سا ٣ٸ ٯؼیش خشٵج اص دب ثٸ  ػٰز ساٱ، ثبلا ثٸ ػٰز ؿ٤ٮ، ػیٴٸ ٵ ثٸ ػٰز خبسج اص ًشیٞ ثیٴی ٯی
، سٵی دب، ٹی سا ثٸ آساٯی سٴٺب ثٸ دبییٲ دبسا اٳدب٭ دادٷ ٵ آٱ سا ثٸ كٶسر ثذٳی دس١ ٣شدٷ ٵ دس ٯشح٬ٸ ثٔذ آ٧ب ثٺششیٲ ؿ٤٪ ٯ٤ٰٲ سٰشیٲ )سٴٜغ ثٸ دسٵٱ(

ٺب ثٸ ساػز ثذٱ ٵ ثشسػی آسا٭ آٳٹبی  ٰزٹبی ٹش ٣ذا٭ اص ٟؼ ٣ٴذ ٵ دس ٧ب٭ ثٔذی آ٧بٹی ثٸ حغ ٹب آ٧بٹی دیذا ٯی ٣ٴذ ٵ ٳؼجز ثٸ ایٲ حغ دبؿٴٸ دب ٯجزٵ٩ ٯی
 یبثذ. یٳٶثز اداٯٸ ٯ

ای، مجز سخذادٹبی  ٯشاٟجٸ دیذٱ ٵ ؿٴیذٱ، ٯشاٟجٸ ٳـؼشٸ )حوٶس رٹٲ اص سٴٜغ ٵ ثذٱ(، ٟذ٭ صدٱ ٹٰشاٷ ثب حوٶس رٹٲ، سٰشیٲ ٛوبی سٴٜغ ػٸ دٟی٠ٸ ؾَم
 ٳبٯ٬ٌٶة. 

ای ثٸ ًٶس ٯٴِٮ،  ش ٹیدبٱ، ٛوبی سٴٜغ ػٸ دٟی٠ٸدیذٱ ٵ ؿٴیذٱ، ٯشاٟجٸ ٳـؼشٸ )آ٧بٹی اص سٴٜغ، ثذٱ، اكٶار، ا٤ٛبس(، سٔشیٚ اكٶ٩ ٵ ٟٶاٳیٲ حب٣ٮ ث  ٯشاٟجٸ چْاضم
 ای.  ای ٯ٠بث٬ٸ ٛوبی سٴٜغ ػٸ دٟی٠ٸ

ٹبی ثذٳی، ػٸ دٟی٠ٸ ٛوبی سٴٜغ ٯٴِٮ ٵ  ٯشاٟجٸ ٳـؼشٸ )آ٧بٹی اص سٴٜغ، ثذٱ، كذاٹب ٵ ا٤ٛبس( ٵ چ٨ٶٳ٨ی ٵا٣ٴؾ دٹی ثٸ ا٤ٛبس، احؼبػبر ٵ حغ خٌدن
 ٔشٛی ٯٜٺٶ٭ دزیشؽ. ای، خٶاٳذٱ داػشبٱ دبدؿبٷ ٵ ػٸ دؼشؽ ٵ ٯ ٯ٠بث٬ٸ

ٺب ٵ دزیشؽ ا٤ٛبس ٵ ٹیدبٳبر ٳبخٶؿبیٴذ ثذٵٱ خٶد، ٧ؼششؽ آٳ ٹبی ٯشاٟجٸ ٳـؼشٸ )آ٧بٹی اص سٴٜغ، ثذٱ، كذاٹب ٵ ا٤ٛبس(، ثشٟشاسی اسسجبى ثب ا٤ٛبس ٵ احؼبع قكن
 ای.  ، ػٸ دٟی٠ٸ سٴٜغ ٯٴِٮ ٵ ٯ٠بث٬ٸ«ا٤ٛبس ٵأٟیز ٳیؼشٴذ»ٟوبٵر ٵ داٵسی، ثحث دس ٯٶسد ایٲ ٣ٸ 

ٹبیی ٣ٸ ثٸ ٛشد  ٹبی ٫زر ثخؾ ٵ ٛٔب٫یز ٯشاٟجٸ ٳـؼشٸ )آ٧بٹی اص سٴٜغ، ثذٱ، كذاٹب ٵ ا٤ٛبس(، دی ثشدٱ ثٸ سٵاثي ثیٲ ٛٔب٫یز ٵ خ٬ٞ، سٺیٸ ٛٺشػشی اص ٛٔب٫یز ّفسن
 ای.  دٹٴذ. ػٸ دٟی٠ٸ ٛوبی سٴٜغ ٯٴِٮ ٵ ٯ٠بث٬ٸ احؼبع سؼ٬ي ٯی

ای ثشای سٰشیٲ خبٳ٨ی ٣ٸ ثشٶاٱ آٱ سا سب ٯبٷ ثٔذ  ثشای حَٜ دػشبٵسدٹبی یبد ٧شٛشٸ ؿذٷ، اٳشخبة ثشٳبٯٸٹبیی  سٰشیٲ ٵاسػی ثذٱ، ٯشٵسی ثش ٣٪ دٵسٷ، سٵؽ ّكسن
 اسٰب٭ خ٬ؼبر. سٶػي ؿش٣ز ٣ٴٴذ٧بٱ،دشػـٴبٯٸ  ٹب دغ اص دبیبٱ دٵسٷ ٵ س٤ٰی٪ اداٯٸ داد، ثحث دس ٯٶسد دلای٪ ٯثجز ٵ ٯٶاٳْ احشٰب٫ی سٰشیٲ
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ٴش ش٩ دس اث شاص ٵخ ٶد دسج ؿ ذٷ     ٣ؾ ٵ یآصٯٶٱ ٧شٵٷ آصٯب ٵ دغ

ٸ دس ٯشح٬  ٸ ٣  دٹٴ  ذ  یٳـ  بٱ ٯ   3خ  ذٵ٩  یٹ  ب دادٷاػ  ز. 

ٴش ش٩ سٜ بٵر   ٣ؾ ٵ یٲ دٵ ٧ شٵٷ آصٯ ب  یآصٯٶٱ اثشاص ٵخٶد ث ؾید

ٲ سٜ بٵر  ی  د غ آصٯ ٶٱ ا    دس ٯشح٬ٸ یٵخٶد ٳذاسد ٵ٫ یٯحؼٶػ

٢ ساٹ ٸ  ٛبحؾ اػز. ایٲ سٜبٵر اص ًشیٞ سح٬ی٪ ٣ٶاسیبٳغ ی  

ٯٶسد ثشسػی ٟشاس ٧شٛشٸ اػز. ٟج٪ اص اٳد ب٭ سح٬ی ٪ ٣ٶاسی بٳغ    

س٧شػ یٶٱ ٯ ٶسد     ٹبی ٹ٨ٰٴ ی ٵاسی بٳغ ٵ ؿ یت    اثشذا ٯٜشٵهٸ

. ؿ ٶد  ٯـ بٹذٷ ٯ ی   4ثشسػی ٟشاس ٧ٜز ٣ٸ ٳشبیح آٱ دس خذٵ٩ 

آصٯ ٶٱ   یٸ ثٸ خبًش ٓذ٭ ٯٔٴبداس٣دٹذ  یٳـبٱ ٯ 4ح خذٵ٩ یٳشب

ٹ ب ثشٟ شاس اػ ز.     بٳغی  ٵاس یٲ دس اثشاص ٵخٶد ٛ شم ٹ٨ٰٴ   ی٫ٶ

بٳغ( یٶاس٣ش یامش )٧شٵٷ ٯش٘ یز ثٸ ػٌح ٯٔٴبداسیٲ ثب ٓٴبیٹٰچٴ

ٲ ی  ٳـ ذٷ اػ ز. ا   یٶٱ سخٌ  یس٧شػ   تیؿ یاص ٯٜشٵهٸ ٹ٨ٰٴ

بٳغ سا ی  ٶاس٣ش یش ٵاثؼشٸ ٵ ٯش٘یٲ ٯش٘یثٶدٱ ساثٌٸ ث یدٸ خٌیٳش

بٳغ ی  ٶاس٣٪ ی  س ٶاٱ اص سح٬  یٲ ٯیدٹذ. ثٴبثشا یذ ٟشاس ٯییٯٶسد س 

 اػشٜبدٷ ٳٰٶد.

 یساٹ ٸ ثشسػ    ی ٢ بٳغ ی  ٶاس٣٪ ی  ح سح٬یٳش ب  5دس خذٵ٩ 

دس اث شاص ٵخ ٶد    یثش رٹٲ آ٧ بٹ  یٯجشٴ یامشثخؾ ؿٴبخز دسٯبٳ

ح یٯٌ بثٞ ث ب ٳش ب    ٴٸ دسج ؿ ذٷ اػ ز.  یصٳبٱ ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػ

ٴش ش٩ اص ٳِ ش   ٣ؾ ٵ یٲ دٵ ٧ شٵٷ آصٯ ب  ی، ث  5ٯٶخٶد دس خ ذٵ٩  

ٹب ٳـبٱ  یٵخٶد داسد. ثشسػ یداس یٲ اثشاص ٵخٶد سٜبٵر ٯٔٴیبٳ٨یٯ

ؾ ٳؼجز ثٸ ٧شٵٷ یآصٯب  د دس ٧شٵٷٲ اثشاص ٵخٶیبٳ٨یٸ ٯ٣دٹذ  یٯ

 یٯد زٵس اس ب   یٲ ثشسػ  یبٛشٸ اػ ز. ٹ ٮ چٴ    یؾ یٴشش٩ اٛضا٣

 یٯجشٴ یٸ دسٯبٱ ؿٴبخش٣اص آٱ اػز  ٣یامش( حب  )اٳذاصٷ ٤ی٤یسٜ

اص ٵخٶد داؿ شٸ اػ ز. دس   اثش ش سا ثشیٲ س میـششیث یثش رٹٲ آ٧بٹ

 یٯذاخ٬ ٸ ؿ ٴبخش   یاص امشثخـ   ٣یٛ ٶٝ ح ب   یٹب بٛشٸیٯدٰٶّ 

ؾ اث شاص ٵخ ٶد صٳ بٱ ٯج شلا ث ٸ      یدس اٛ ضا  یثش رٹٲ آ٧بٹ یٯجشٴ

 ٴٸ اػز.یػشًبٱ ػ

گیشیتحثًٍتیجِ

ث ش   یٯجشٴ یدظٵٹؾ حبهش ٳـبٱ داد ٣ٸ دسٯبٱ ؿٴبخش حیٳشب

 ٴٸیاثشاص ٵخٶد صٳبٱ ٯجشلا ثٸ ػ شًبٱ ػ    ؾیدس اٛضا یرٹٲ آ٧بٹ

، 12= ٨ ش ید یٹب حبك٪ اص دظٵٹؾ حیثب ٳشب  بٛشٸی ٲیٯؤمش اػز. ا

 بٳ٨زاساٱیساػشب، ثٴ ٲی> ٹٰبٹٴ٦ اػز. دس ا24-20، 17، 16، 13

MBCT دس  یش بس سٛ یدسٯ بٱ ؿ ٴبخش   شیٓٶاٯ٪ س  م  یثب ثشسػ

٣ ٸ ٣ بس ٣ شدٱ     بٛشٴذیٳ٤شٸ ٯٺٮ دػز  ٲیثٸ ا یدسٯبٱ اٛؼشد٧

 حیث ٸ س ذس   یٓبدس یاخشٴبث یٹب ؾیا٤ٛبس ٵ ٧شا یٯ٤شس ثب ٯحشٶا

بس ٵ ٤  ٛشد دس اسسجبى ث ب اٛ  یٰٓٶٯ  ذ٧بٷیش دس دییدبد س٘یٯٶخت ا

 ذٱ ث ٸ یٸ سػ  ٣  ثشدٳذ  یٹب د ٨ش، آیؿٶد. ثٸ ٓجبسر د یدبٱ ٯیٹ

 ٯشٜ بٵر  یچـ ٮ اٳ ذاص    ؿذٷ ٵ سٶػٔٸ ییضصدا٣اسسجبى سٰش یٳٶٓ

 یؿٴبخش یش دسٯبٳٺبیس م یٹب، ٓبٯ٪ اك٬ دبٱیبس ٵ ٹ٤ٳؼجز ثٸ اٛ

سٹ ب ؿ ذٱ اص دا٭    ییٸ سٶاٳ ب ٣  ٲ ٓبٯ ٪ اػ ز   یاػز ٵ ٹٰ

 

ٍ فطضیِ ّوگٌی   ًسایح آظهَى لَیي تطای تطضؾی فطضیِ ّوگٌی ٍاضیاًؽ -4خسٍل 

 ضگطؾیَى   قیة

 F هسغیط
زضخِ 

 1آظازی 

زضخِ 

 2آظازی 

ؾغح 

 هعٌازضای

زعاهل گطٍُ ٍ هسغیط 

 کَاضیاًؽ

F 
ؾغح 

 هعٌازضای

 24/0 48/1 29/0 22 1 19/1 اتطاظ ٍخَز

 ّا قٌاذسی آظهَزًی ذصَصیاذ خوعیر -2خسٍل 

 گطٍُ کٌسطل گطٍُ آظهایف هسغیط

    ؾي
 35-30 5 (67/41)% 5 (67/41)% 
 40-35 7 (33/58)% 7 (33/58)% 

    زحصیلاذ
 %(25) 3 %(25) 3 زیدلن 
 %(25) 3 %(25) 3 فَق زیدلن 
 %(50) 6 %(50) 6 لیؿاًؽ 

    ٍضعیر اقسصازی
 %(34/33) 4 %(34/33) 4 تالا 
 %(66/41) 5 %(66/41) 5 هسَؾظ 
 %(25) 3 %(25) 3 خاییي 

 هیاًگیي ٍ اًحطاف اؾساًساضز ًوطاذ گطٍُ آظهایف ٍ کٌسطل زض اتطاظ ٍخَز -3خسٍل 

 آظهَى ؽخ خیف آظهَى ّا گطٍُ

 80/90±69/14 50/84±11/9 گطٍُ آظهایف

 00/62±85/14 50/85±73/7 گطٍُ کٌسطل

 ض اتطاظ ٍخَز ظًاى هثسلا تِ ؾطعاى ؾیًٌِسایح زحلیل کَاضیاًؽ یک ضاِّ تطضؾی اثطترف قٌاذر زضهاًی هثسٌی تط شّي آگاّی ز -5خسٍل 

 (η2) هدصٍض ازِا ؾغح هعٌازاضی F هدصٍضاذ هیاًگیي Df هدصٍضاذ هدوَع هٌثع زغییطاذ هسغیط

 اتطاظ ٍخَز 

 هسغیط کَاضیاًؽ )خیف آظهَى(

 اثط گطٍُ

 ذغا

37/514 
63/4314 
23/3413 

1 
1 

21 

37/514 
63/4314 
78/200 

56/2 
49/21 

13/0 
001/0 

13/0 
56/0 
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ث شد   یٲ ٯیٲ سا اص ثییخ٬ٞ دب یٹب ٵ ٓٶاٟت چشخٸ یش٤ٳـخٶاس ٛ

 ی، ثب ٹ ذٙ ثشسػ   >22=بساٱ ٤ٵ ٹٰ 1. دس ایٲ صٯیٴٸ، ٹبدغ>25=

اٛ شاد ث ب    ییدس احؼبع سٴٺ ب  یسٛشبس یشد ؿٴبخشی٤سٵ یامشثخـ

اص ٯ ذاخلار  ٸ د غ  ٣  ح ٳـ بٱ دادٳ ذ   ی، ٳش ب یز خؼٰبٳیٯ٬ٔٶ٫

 ٴٴذ.٣ یٯ ییٰشش احؼبع سٴٺب٣اٛشاد  یسٛشبس یشد ؿٴبخشی٤سٵ

، >26= 2اٯ ٶٳض  ٵ یآ٫جشس   یٹب ٓلاٵٷ ثشایٲ، ثشاػبع دظٵٹؾ

ض اٳوٰب٭ اثشاص احؼبػبر ٯثج ز ث ٸ   یز سؿذ ٓضر ٳٜغ ٵ ٳیاٹٰ

 3ٲ ساػشب ٛٴ ٪ یاص آٯٶصؽ اثشاص ٵخٶد ٹؼشٴذ. دس ا یٓٴٶاٱ ٟؼٰش

ثب آٯٶصؽ ؿ ٴبخز دسٯ بٳی    ٸ٣دس دظٵٹؾ خٶد ٳـبٱ داد  >23=

ٵ ٓلاٵٷ ث ش    بٛشٸیٰبساٱ ثٺجٶد یث یاٛؼشد٧ یثش رٹٲ آ٧بٹ یٯجشٴ

ؾ آشٰ بد ث ٸ ٳٜ غ آٳ بٱ     یٲ آٯٶصؽ ٯٴدش ثٸ اٛضایا یاٛؼشد٧

ض دس دظٵٹؾ خ ٶد ٳـ بٱ   یٳ >21=بساٱ ٤بٱ ٵ ٹٰیٶػٜیؿٶد.  یٯ

ث ش رٹ ٲ    یٯجشٴ   ی٧شٵٹ   یٸ ثب آٯٶصؽ ؿٴبخز دسٯ بٳ ٣دادٳذ 

ٓ  ضر ٳٜ  غ   یسٛش  بس یؿ  ٴبخش یٵ دسٯ  بٱ ٧شٵٹ    یآ٧  بٹ

 بٛز.یؾ یآٯٶصاٱ دخشش اٛضا داٳؾ

ٶٷ یؿ   ی ٢ سٶاٱ ث ٸ ٓٴ ٶاٱ    یسا ٯ یآ٧بٹ ثٸ ٳِش ثبئش، رٹٲ

 ١ٸ ٯؼش٬ض٭ دس٣شد ٣ٚ یسٶك« ذٱیٛٺٰ»ٶٷ یؿ ی٢ب ی« ثٶدٱ»

 یاػ ز ث شا   یسٵؿ یآ٧بٹ اػز. رٹٲ یشدٱ احؼبػبر ؿخل٣

ٲ ٤یسا سؼ   یخؼ ٰبٳ  یسٶاٳذ دسدٹب یٸ ٯ٣ یاسسجبى ثٺشش ثب صٳذ٧

بس سا ث ش اػ بع   ٣ٲ یا یآ٧بٹ سا ٯٔٴبداس ػبصد. رٹٲ یدٹذ ٵ صٳذ٧

ٮ یٴؾ ٯؼ ش٠ یٹٰبٹٴ٦ ؿذٱ ثب سدشثٸ ٫حِٸ ثٸ ٫حِٸ ٵ اسائٸ ث

دٹذ  یٯٶسد اٳدب٭ ٯ یث یٹب دبد د٫ـٶسٷیدس ٯٶسد ٳ٠ؾ رٹٲ دس ا

صٳ بٱ ٯج شلا ث ٸ ػ شًبٱ     ثشخی دظٵٹـ٨شاٱ ٯٔش٠ذٳذ ٣ٸ  .>27=

 یٹٰ  شاٷ ث  ب سٛشبسٹ  ب ٲ، اث  شاص ٵخ  ٶدیید  ب یٴٸ اص خٶدث  بٵسیػ  

ٳبٯٴبػ  ت ثشخٶسداسٳ  ذ. آٳٺ  ب دس  یز صٳ  ذ٧ی  ٣ٜیدشخبؿ  ٨شاٳٸ ٵ 

 یلاٯ  ٣ٵ  ی٫ِٜ   یٹ ب  یشیض، دس٧یاٳ٨ سٔبسم یٯٴبػجبر اخشٰبٓ

ث ٸ   یضیذآٯی  ٴبٳ ٸ ٵ سشد یٵسصٳ ذ، ٳ٨ شؽ ثذث   یذاً اخشٴبة ٯ  یؿذ

ٵ اٳضٵا ثٸ ػ ش   ییثشاً دس سٴٺب٣خٶد داسٳذ ٵ ا یاخشٰبٓ یٹب ییسٶاٳب

. ث ش ٹٰ یٲ اػ بع، ؿ ٴبخز دسٯ بٳی ٯجشٴ ی ث ش        >28=ثشٳذ  یٯ

                                                 
1. Hopps 

2. Alberti & Emmons 

3. Fennell 

ٹ بی صٳ بٱ    سٶاٳذ دس اثشاص ٵخٶد ٵ ػبیش سٶاٳٰٴ ذی  آ٧بٹی ٯی رٹٲ

ث ٸ اٛ شاد    یآ٧ بٹ  ثبؿ ذ. دس رٹ ٲ  ٯ ؤمش   ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػ یٴٸ 

ٹ ب ٵ احؼبػبسـ بٱ سا ٯـ بٹذٷ     ـٸیٸ اٳذ٣ؿٶد  یآٯٶصؽ دادٷ ٯ

دس  یٴذ خلٶكیٳبخٶؿب یذادٹبیٯذر سٵ یٴٴذ. ٯـبٹذٷ ًٶلاٳ٣

 یدسٵٳ    ١اص ٯح ش  یبٹؾ اخشٴ بة ٓ بًٜ  ٣  ًٶ٩ صٯبٱ ثبٓ ث  

ٯـبٹذٷ  یآ٧بٹ ٸ ٟجلاً ٗیشٟبث٪ سحٰ٪ ثٶدٷ اػز. رٹٲ٣ؿٶد  یٯ

ٹ ب دس   اص دبػخ یبدیدٸ داٯٴٸ صیػبصد ٵ دس ٳش یٲ ٯ٤ثبٵسٹب سا ٯٰ

ث ب   یدٹ   ٓبدر ؿ ذٷ دبػ خ   یٹب شٳذ ٵ سٵؽی٧ یدػششع ٟشاس ٯ

ؿ ٶٳذ،   یاٳشخبة ٯبس ٣ش خٶدیٸ ٣ٗ یدٹ آ٧بٹبٳٸ دبػخ یٹب سٵؽ

 MBCT. دس دظٵٹؾ حبهش ام ش ثخـ ی   >29=ؿٶٳذ  یخب ٯ خبثٸ

دس ثٺجٶد اثشاص ٵخٶد صٳبٱ ٯجشلا ث ٸ ػ شًبٱ ػ یٴٸ، ث ش اػ بع      

٧شی ثذٵٱ ٟو بٵر،   اكٶ٫ی چٶٱ ٯبٳذٱ دس صٯبٱ حب٩، ٯـبٹذٷ

دزیشؽ ٵ ثبلا ثشدٱ آ٧بٹی اص سدشثٸ ٵ ایدبد ٵا٣ ٴؾ ػ بص٧بساٳٸ   

ر ی٢ سٔبٯ٪ ٧شٵٹ ی ٛٔ ب٩   دس ی٢ ٛوبی دسٯبٳی ٣ٸ ثٸ كٶس

 دبیٸ سیضی ٧شدیذٷ، ٟبث٪ سٶخیٸ اػز.

 ید  ظٵٹؾ حبه  ش ٓ  ذ٭ اخ  شا ٰٓ  ذٷ  زیاص خ٬ٰ  ٸ ٯح  ذٵد

ؿٶد  ٯی ـٴٺبدیٸ د٣ح دسٯبٱ ثٶد یسذاٵ٭ ٳشب یثشسػ یثشا یشی٨ید

ح یسذاٵ٭ ٳش ب  یبثیاسص یض ثشایٳ یشی٨ید  دٵسٷ یآس یٹب دس دظٵٹؾ

٤ٸ دشػشبسی اص ثیٰبس دسٯبٱ اػشٜبدٷ ؿٶد. ٹٰچٴیٲ ثب سٶخٸ ثٸ ایٴ

دٵسٷ دسٯ  بٱ )ؿ  یٰی دسٯ  بٳی ٵ  ٯج  شلا ث  ٸ ػ  شًبٱ دس ح  یٲ 

٬ًجذ اخ شای ٯذاخ٬ ٸ    ٯی ای سا ٷ دسٯبٳی( ؿشایي خبف ٵ ٵیظدشسٶ

ثیـشش اص ثیٰبساٱ ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػ یٴٸ سا ث ب     ثشای حدٮ ٳٰٶٳٸ

 ٯحذٵدیز سٵثشٵ ػبخز.  

س ٶاٱ   ٹبی د ظٵٹؾ حبه ش ٯ ی    دس ٯدٰٶّ ثب س٤یٸ ثش یبٛشٸ

ز ٣ٸ صٳبٱ ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ ػیٴٸ ثٸ د٫ی ٪ ٳ بسٶاٳی دس اث شاص    ٧ٜ

سٶاٳٴذ احؼبػبر ٓبًٜی خٶیؾ سا ثی بٱ ٳٰبیٴ ذ ٵ ث ٸ     ٵخٶد ٳٰی

د٫ی٪ ٳذاؿشٲ احؼبع خٶة ٵ ٯثجز ٳؼجز ثٸ خٶد دچبس سٴٺبیی 

ؿٶٳذ ٵ آٯٶصؽ ؿٴبخز دسٯبٳی ٯجشٴی ثش رٹٲ آ٧بٹی  ٵ اٳضٵا ٯی

ٴذ ٣ٸ ساثٌٸ خذیذی ثب ا٤ٛبس خٶد ایدبد ٣ٴٴذ ٣                     ثٸ اٛشاد ٢ٰ٣ ٯی

٧شدد س٘ییش دٹٴ ذ   ٯی ٵ آٳچٸ سا ٣ٸ ثبٓث اٛضایؾ ثبٵسٹبی ٯٴٜی

ٵ ثب ٯـبٹذٷ ا٤ٛبس خٶد ثذٵٱ ٟوبٵر ٣شدٱ آٳٺ ب اص ٵاسد ؿ ذٱ   

 ا٤ٛبس دس چشخٸ ٯٔیٶة خ٬ٶ٧یشی ٳٰبیٴذ. 



 (59، هؿلؿل 9396زٍضُ ًَظزّن، قواضُ زٍم، تاتؿتاى ) هجلِ علوی اتي ؾیٌا / ازاضُ تْساقت، اهساز ٍ زضهاى ًْاجا
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ٍقذسداًیتشکش

ٸ حٰبی ز اص  ی  شیز ٯحش ش٭ اٳدٰ ٲ خ  یشیدظٵٹـ٨شاٱ اص ٯذ

 یضاٳ  یٓض  ٸی٣٬)ٯٺشاٳٸ( ٵ  ثیٰبساٱ ٯجشلا ثٸ ػشًبٱ اػشبٱ صٳدبٱ

ثٸ ٰٓ ٪   یاٳذ، ٟذسداٳ داؿشٸ یبس٤اًلآبر ٹٰ یآٵس ٸ دس خ٣ْٰ

 آٵسٳذ. یٯ
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The effectiveness of mindfulness based 

group cognitive therapy on assertiveness 

of women with breast cancer  

*Hasani J1, Emamverdi F2 

Abstract  

Background: It is necessary to perform psychological interventions for 

cancer patients with regard to the effect of disease on their different 

dimensions of biological, psychological, and social conditions. The 

goal of this research was to assess the effectiveness of 

mindfulness based group cognitive therapy on the assertiveness of 

women with breast cancer. 

Materials and methods: In the frame of a pre- post- test experimental 

design among patients with breast cancer who referred to 

Mehraneh charity of Zanjan city, 24 patients were selected using 

convenience sampling method and randomly were assigned to 

experimental and control groups. The experimental group was 

learned by the fundamentals of the mindfulness-based group 

cognitive therapy for eight sessions of two hours (once per week). 

Members of both groups were assessed by Schering’ assertiveness 

scale in pre-test and post-test parts of the study. The data were 

analyzed by ANCOVA method. 

Results: The results showed that in the post-test, the average score of 

the total assertiveness in the experimental group (90.80) was more 

than control group (62.00) and F-value was significant at the level 

of p< 0.001. 

Conclusion: Based on the findings of this study, mindfulness-based 

cognitive therapy can be used in reduction of dysfunctional beliefs 

among cancer patients in addition to medical treatments in 

oncology ward. 

Keywords: Cognitive therapy, Mindfulness, Assertiveness, 

Breast cancer, Women
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