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Abstract 

The aim of this study was to evaluate the effectiveness of mindfulness-based cognitive-behavioral 

therapy in increasing students' resilience. This study was conducted experimentally using a pre-test 

and post-test design with a control group. The statistical population included 12th grade students in 

Ardabil city in the academic year 2025-2026. In this study, 30 students with high anxiety levels were 

purposefully selected and randomly divided into two experimental and control groups. The 

experimental group underwent mindfulness-based cognitive-behavioral therapy training for 8 90-

minute sessions. These sessions included practical and theoretical exercises that helped students learn 

the necessary skills to manage stress and increase resilience. The main research instrument was the 

Connor and Davidson Resilience Questionnaire, which was used to measure the students' resilience. 

The results of the analysis of covariance showed that the mindfulness-based cognitive-behavioral 

therapy intervention significantly increased resilience in the experimental group compared to the 

control group (p<0.001). These findings clearly indicate that mindfulness-based cognitive-behavioral 

therapy can be used as an effective intervention in promoting students' resilience. The results of this 

study can help teachers, counselors, and psychologists to utilize this treatment method to improve 

students' mental health and increase their resilience. Also, this study can be used as a model for future 

research on the impact of treatment methods on students and young people in similar situations. 

Overall, the results of this study emphasize that the use of mindfulness-based cognitive-behavioral 

therapy can be considered an effective strategy in reducing anxiety and increasing resilience in 

students. 
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 چکیذُ

 پژٚٞص ایٗ. ثبضس ٔی آٔٛظاٖ زا٘ص آٚضی تبة افعایص زض آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی–بذتیٞسف اظ ایٗ ٔغبِقٝ، اضظیبثی احطثرطی زضٔبٖ ضٙ
 زٚاظزٞٓ سبَ آٔٛظاٖ زا٘ص ضبُٔ آٔبضی ربٔقٝ. ضس ا٘زبْ وٙتطَ ٌطٜٚ ثب آظٖٔٛ پس ٚ آظٖٔٛ پیص عطح اظ استفبزٜ ثب ٚ آظٔبیطی صٛضت ثٝ

عٛض  آٔٛظا٘ی وٝ زاضای سغح اضغطاة ثبلایی ثٛز٘س، ثٝ ٘فط اظ زا٘ص 30بِقٝ، ثٛز. زض ایٗ ٔغ 1404-1405زثیُ زض سبَ تحصیّی اض ضٟطستبٖ
ای  زلیمٝ 90رّسٝ  8ثٙسی ضس٘س. ٌطٜٚ آظٔبیص ثٝ ٔست  صٛضت تصبزفی ثٝ زٚ ٌطٜٚ آظٔبیص ٚ وٙتطَ تمسیٓ ٞسفٕٙس ا٘تربة ضس٘س ٚ ثٝ

آٔٛظاٖ  بت ضبُٔ تٕطیٙبت فّٕی ٚ ٘ؾطی ثٛز٘س وٝ ثٝ زا٘صآٌبٞی لطاض ٌطفتٙس. ایٗ رّس بضی ٔجتٙی ثط شٞٗضفت–تحت آٔٛظش زضٔبٖ ضٙبذتی
آٚضی وب٘ط ٚ  آٚضی ضا فطا ثٍیط٘س. اثعاض اصّی پژٚٞص، پطسطٙبٔٝ تبة ٞبی لاظْ ثطای ٔسیطیت استطس ٚ افعایص تبة وطز٘س تب ٟٔبضت وٕه ٔی

–ٚاضیب٘س ٘طبٖ زاز وٝ ٔساذّٝ زضٔبٖ ضٙبذتیآٔٛظاٖ استفبزٜ ضس. ٘تبیذ تحّیُ وٛ آٚضی زا٘ص زیٛیسسٖٛ ثٛز وٝ ثطای سٙزص ٔیعاٖ تبة

ٚضٛح  ٞب ثٝ . ایٗ یبفتٝ(p<001/0) ضس وٙتطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘سجت آظٔبیص ٌطٜٚ زض آٚضی تبة ٔقٙبزاض افعایص ٔٛرت آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی
آٔٛظاٖ ٔٛضز  آٚضی زا٘ص ضتمبی تبةفٙٛاٖ یه ٔساذّٝ ٔؤحط زض ا تٛا٘س ثٝ آٌبٞی ٔی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی–زٞٙس وٝ زضٔبٖ ضٙبذتی ٘طبٖ ٔی

ضٙبسی وٕه وٙس تب اظ ایٗ ضیٜٛ زضٔب٘ی زض ضاستبی  تٛا٘س ثٝ ٔقّٕبٖ، ٔطبٚضاٖ ٚ ٔترصصبٖ ضٚاٖ استفبزٜ لطاض ٌیطز. ٘تبیذ ایٗ پژٚٞص ٔی
ٝ فٙٛاٖ یه اٍِٛ ثطای تٛا٘س ث ثطزاضی وٙٙس. ٕٞچٙیٗ، ایٗ ٔغبِقٝ ٔی ٞب ثٟطٜ آٚضی آٖ آٔٛظاٖ ٚ افعایص تبة ثٟجٛز سلأت ضٚاٖ زا٘ص

عٛض وّی،  آٔٛظاٖ ٚ رٛا٘بٖ زض ضطایظ ٔطبثٝ ٔٛضز استفبزٜ لطاض ٌیطز. ثٝ ٞبی زضٔب٘ی ثط ضٚی زا٘ص ٞبی آیٙسٜ زض ظٔیٙٝ تأحیط ضٚش پژٚٞص
ٔؤحط زض وبٞص فٙٛاٖ یه ضاٞىبض  تٛا٘س ثٝ آٌبٞی ٔی ی ثط شٞٗٔجتٙ ضفتبضی–وٙس وٝ استفبزٜ اظ زضٔبٖ ضٙبذتی ٘تبیذ ایٗ پژٚٞص تأویس ٔی

 آٔٛظاٖ ثٝ ضٕبض آیس. آٚضی زض زا٘ص اضغطاة ٚ افعایص تبة

 

 زا٘ص آٔٛظاٖ ،تبثأٚضی ،ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی زضٔبٖ ضٙبذتی ٍاطگاى کلیذی:

 ٔحفٛػ است. سلأت ضٚاٖ زض ٔسضسٝتٕبٔی حمٛق ٘طط ثطای فصّٙبٔٝ 
 

تررسی  .(4141). پروین ،ترجعلیساده ؛فرزانه، غایة زاده میرک ؛شثنم، خیاوی شاهی  ؛سیده الهامه ،طاهریانشیوه استناد به این مقاله: 

 سال اردتیل شهرستان آموزان دانش آوری تاب میسان افسایش تر آگاهی ذهن تر مثتنی رفتاری–تاثیر استفاده از شیوه های درمان شناختی

 .413-461(: 1)3، سلامت روان در مدرسه فصلنامه. 4141-4141 تحصیلی
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 هِ هقذ

ضٙبذتی،  ٞبی ضٚاٖ تطیٗ سبظٜ آٚضی ثٝ فٙٛاٖ یىی اظ ٟٔٓ تبة
ٞبی ظ٘سٌی  ٞب ٚ استطس فطبضٞب، سرتیتٛا٘بیی فطز زض ٔمبثّٝ ثب 

ضٛز ٚ ٘مص وّیسی زض سلأت ضٚا٘ی ٚ ٔٛفمیت  تقطیف ٔی
ای اظ ظ٘سٌی  ٘ٛرٛا٘ی زٚضٜ(. 1398ارتٕبفی افطاز زاضز )احٕسی، 

٘ی ٚ ارتٕبفی ٌستطزٜ ٕٞطاٜ است وٝ ثب تغییطات رسٕب٘ی، ضٚا
آٔٛظاٖ ثب فطبضٞبی تحصیّی، تٛلقبت  است. زض ایٗ زٚضاٖ، زا٘ص

ضٛ٘س وٝ  ٚاِسیٗ ٚ ٔقّٕبٖ، ٚ تقبٔلات پیچیسٜ ارتٕبفی ٔٛارٝ ٔی
تٛا٘س تٛا٘بیی آ٘بٖ زض ٔسیطیت ٞیزب٘بت ٚ ٔٛارٟٝ ثب ٔطىلات  ٔی

 ٞب پژٚٞص(. 1399ضا تحت تأحیط لطاض زٞس )ضضبیی ٚ ٕٞىبضاٖ، 
آٚضی ثبلاتطی زاض٘س، ٘ٝ  آٔٛظا٘ی وٝ تبة ا٘س وٝ زا٘ص ٘طبٖ زازٜ

ٞبی ضٚظٔطٜ زاض٘س، ثّىٝ  تٟٙب تٛا٘بیی ثیطتطی زض ٔمبثّٝ ثب استطس
ٞب ٘یع ثٝ ضىُ  فّٕىطز تحصیّی ٚ ویفیت ضٚاثظ ارتٕبفی آٖ

آٚضی،  تبة( 1399؛ وطیٕی، 1400ٔقٙبزاضی ثٟتط است )ٔحٕسی، 
سٜ زض سلأت ضٚا٘ی، ثب وبٞص ثطٚظ وٙٙ ثیٙی فلاٜٚ ثط ٘مص پیص

ٞبی حُ ٔسئّٝ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  ضفتبضٞبی پطذغط ٚ افعایص ٟٔبضت
آٚض  ثٝ فجبضت زیٍط، افطاز تبة(. 1397ٔطتجظ است )حسیٙی، 

ٞبیی ثطای ضضس ٚ  تٛا٘ٙس فطبضٞبی ٔحیغی ضا ثٝ فطصت ٔی
ای ٚ  ٞبی ٔمبثّٝ یبزٌیطی تجسیُ وٙٙس ٚ زض ٘تیزٝ ٟٔبضت

ایٗ ٚیژٌی (. 1397ضا اضتمب زٞٙس )وبؽٕی، ارتٕبفی ذٛز 
ضٙبذتی ٘ٝ تٟٙب ثط ٔٛفمیت تحصیّی تأحیط زاضز، ثّىٝ ثط  ضٚاٖ

سلأت ضٚاٖ ٚ ویفیت ظ٘سٌی ٘یع احطٌصاض است )سّیٕب٘ی، 
ٞبی اذیط ثٝ  ثب تٛرٝ ثٝ إٞیت ایٗ ٔٛضٛؿ، پژٚٞص(. 1399

بٖ آٚضی زض ٘ٛرٛا٘ ز٘جبَ یبفتٗ ضاٞىبضٞبی ٔؤحط ثطای تمٛیت تبة
–یىی اظ ضٚیىطزٞبی ٔؤحط زض ایٗ ظٔیٙٝ، زضٔبٖ ضٙبذتی .ٞستٙس

 Mindfulness-Based) آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی

Cognitive Therapy) ٗٞآٌبٞی ثٝ ٔقٙبی تٛرٝ  است. ش
ای فطز است  ٞسفٕٙس، آٌبٞب٘ٝ ٚ ثسٖٚ لضبٚت ثٝ تزطثیبت ِحؾٝ

٘ی ذٛز ٞبی ذٛزوبض ٚ ٞیزب وٙس تب اظ ٚاوٙص ٚ ثٝ ٚی وٕه ٔی
تطی اضائٝ زٞس  ٞبی سبظٌبضا٘ٝ فبصّٝ ٌطفتٝ ٚ ثٝ ربی آٖ پبسد

ٞبی  ا٘س وٝ تٕطیٗ ٞب ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص(. 1398)رقفطی، 
آٌبٞی ٔٛرت افعایص آٌبٞی اظ افىبض ٚ احسبسبت، وبٞص  شٞٗ

ای زض ٘ٛرٛا٘بٖ  ٞبی ٔمبثّٝ اضغطاة ٚ افسطزٌی ٚ تمٛیت ٟٔبضت
تٛا٘ٙس ثٝ  ٞب ٔی ایٗ تٕطیٗ. (1400ضٛ٘س )ضفیقی ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٔی

آٔٛظاٖ وٕه وٙٙس تب ٞیزب٘بت ٔٙفی ضا ضٙبسبیی وطزٜ ٚ  زا٘ص
آٌبٞی،  زض وٙبض شٞٗ .ٞب ضا ٔسیطیت وٙٙس ثسٖٚ ٚاوٙص فٛضی، آٖ

ثٝ فٙٛاٖ ضٚیىطزی ٞسفٕٙس ٚ  (CBT) ضفتبضی–زضٔبٖ ضٙبذتی
ای ثٝ ضٙبسبیی ٚ  ضٛز وٝ تٛرٝ ٚیژٜ سبذتبضٔٙس ضٙبذتٝ ٔی

ثٝ افطاز وٕه  CBT .ٍٛٞبی فىطی ٘بوبضآٔس زاضزثبظسبظی اِ
ثیٙب٘ٝ ذٛز ضا ضٙبسبیی وطزٜ ٚ  وٙس تب تفىطات ٔٙفی ٚ غیطٚالـ ٔی
ثیٙب٘ٝ ٚ سبظٌبضا٘ٝ ربیٍعیٗ وٙٙس )ضضبیی،  ٞب ضا ثب تفىطات ٚالـ آٖ

 CBT آٌبٞی، وٝ تحت فٙٛاٖ ثب شٞٗ CBT تطویت(. 1399

ضٛز ٘ٛرٛا٘بٖ  یضٛز، ٔٛرت ٔ آٌبٞی ضٙبذتٝ ٔی ٔجتٙی ثط شٞٗ
ٞٓ ٟٔبضت ثبظسبظی ضٙبذتی ضا ثیبٔٛظ٘س ٚ ٞٓ تٛا٘بیی ٔطبٞسٜ ٚ 
پصیطش ثسٖٚ لضبٚت احسبسبت ذٛز ضا تٛسقٝ زٞٙس )ضحیٕی، 

ضٙبذتی  آٚضی ضٚاٖ تٛا٘س تبة ایٗ تطویت زٌٚب٘ٝ ٔی(. 1401
ٞب ضا ثطای  آٔٛظاٖ ضا ثٝ ضىُ چطٍٕیطی افعایص زٞس ٚ آٖ زا٘ص

ٔغبِقبت ٘طبٖ  .غی ٚ تحصیّی آٔبزٜ وٙسٔمبثّٝ ثب فطبضٞبی ٔحی
 ٞبی آٔٛظضی ٔجتٙی ثط آٔٛظا٘ی وٝ زض ثط٘بٔٝ ا٘س وٝ زا٘ص زازٜ

CBT ٗٞا٘س، وبٞص ٔقٙبزاضی زض فلائٓ  آٌبٞی ضطوت وطزٜ ٚ ش
ا٘س  آٚضی ضا تزطثٝ وطزٜ اضغطاة ٚ افسطزٌی ٚ افعایص تبة

 ٞب حبوی اظ آٖ است وٝ ایٗ یبفتٝ(. 1398)وبؽٕی ٚ ٕٞىبضاٖ، 
ٞبی ضٙبذتی ٚ ٞیزب٘ی ثٝ عٛض ٕٞعٔبٖ ثط ؽطفیت  ٟٔبضت
تٛا٘ٙس ویفیت ظ٘سٌی ٚ سلأت ضٚاٖ  ای فطز احطٌصاض٘س ٚ ٔی ٔمبثّٝ

ٕٞچٙیٗ (. 1400٘ٛرٛا٘بٖ ضا ثٟجٛز ثرطٙس )ٔحٕسی ٚ ٕٞىبضاٖ، 
ٞبی ٞیزب٘ی ٚ  آٚضی ثب ٟٔبضت ا٘س وٝ تبة ٞب ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص

ُ ٔسئّٝ ٔطتجظ است ٚ ارتٕبفی، ٕٞسِی، ٔسیطیت استطس ٚ ح
آٚضی  تٛا٘س سغح تبة ٞب ٔی آٔٛظش ٞسفٕٙس ایٗ ٟٔبضت

یىی اظ  (1399آٔٛظاٖ ضا ثٟجٛز زٞس )احٕسی ٚ ضضبیی،  زا٘ص
آٚضی، ٔسیطیت ٞیزب٘بت ٚ  ٔجبحج وّیسی زض تمٛیت تبة

ٞب است. ٘ٛرٛا٘بٖ ٔقٕٛلاً ثٝ زِیُ تغییطات ضٚا٘ی ٚ  استطس
ثب چبِص ٔٛارٝ ٞستٙس ٚ ارتٕبفی، زض ٔسیطیت ٞیزب٘بت ذٛز 

ٞب تأحیط  تٛا٘س ثط ویفیت ضٚاثظ ارتٕبفی ٚ تحصیّی آٖ ایٗ أط ٔی
ا٘س وٝ  ٞب ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص(. 1399ٔٙفی ثٍصاضز )سّیٕب٘ی، 

آٌبٞی ثبفج افعایص ذٛزآٌبٞی ٞیزب٘ی ٚ وبٞص  شٞٗ
ضٛز ٚ زض ٘تیزٝ تٛا٘بیی ٔمبثّٝ  ٞبی ٞیزب٘ی ٘بٔٙبست ٔی ٚاوٙص

فلاٜٚ ثط ایٗ، (. 1397زٞس )وبؽٕی،  ایص ٔیثب استطس ضا افع
CBT آٔٛظز وٝ افىبض ٔٙفی ٚ ٘بوبضآٔس ذٛز ضا  ثٝ ٘ٛرٛا٘بٖ ٔی

ضٙبسبیی ٚ ثبظسبظی وٙٙس، وٝ ایٗ أط ثٝ وبٞص استطس ٚ 
آٚضی  تبة( 1398وٙس )رقفطی،  آٚضی وٕه ٔی افعایص تبة

آٚضی، إٞیت  ٞبی تبة ارتٕبفی ٘یع ثٝ فٙٛاٖ یىی اظ رٙجٝ
آٚضی ثبلاتطی زاض٘س، ثٟتط  آٔٛظا٘ی وٝ تبة ای زاضز. زا٘ص ٚیژٜ
تٛا٘ٙس ثب ٕٞسبلاٖ ٚ ٔقّٕبٖ ذٛز اضتجبط ثطلطاض وٙٙس،  ٔی

تقبضضبت ٔیبٖ فطزی ضا حُ وٙٙس ٚ ضٚاثظ ارتٕبفی ٔخجت ایزبز 
آٌبٞی ثب تمٛیت  ٔجتٙی ثط شٞٗ CBT (1401وٙٙس )ضحیٕی، 

تحّیُ  ٞبی ضٙبذتی ٚ ٞیزب٘ی، أىبٖ ٔطبٞسٜ ٚ ٟٔبضت
وٙس ٚ ثبفج  ٞبی ارتٕبفی ضا ثطای ٘ٛرٛا٘بٖ فطاٞٓ ٔی ٔٛلقیت

ٞبی ٔٙبسجی زض ٔحیظ ارتٕبفی اظ ذٛز  ٞب ٚاوٙص ضٛز آٖ ٔی
زٞی ٔٙبست  ٘طبٖ زٞٙس. ٕٞسِی، زضن ٞیزب٘بت زیٍطاٖ ٚ پبسد

ٞبیی ٞستٙس وٝ زض ایٗ ضٚیىطز  ثٝ ٘یبظٞبی آ٘بٖ، اظ رّٕٝ ٟٔبضت
آٚضی ارتٕبفی ٘ٛرٛا٘بٖ ضا  ةضٛ٘س ٚ زض ٟ٘بیت تب تمٛیت ٔی
ثب تٛرٝ ثٝ إٞیت (  1400زٞٙس )ضفیقی ٚ ٕٞىبضاٖ،  افعایص ٔی
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آٚضی زض ٔٛفمیت تحصیّی، سلأت ضٚاٖ ٚ سبظٌبضی  تبة
ٞبی اذیط  آٔٛظاٖ زٚضٜ زْٚ ٔتٛسغٝ، پژٚٞص ارتٕبفی زا٘ص

 CBT ا٘س وٝ استفبزٜ اظ ضٚیىطزٞبی تطویجی ٔب٘ٙس تأویس وطزٜ

؛ 1398تٛا٘س ٔؤحط ثبضس )احٕسی،  ٞی ٔیآٌب ٔجتٙی ثط شٞٗ
ایٗ ضٚیىطز فلاٜٚ (. 1399؛ ضضبیی ٚ ٕٞىبضاٖ، 1400ٔحٕسی، 

ای  ٞبی ضٙبذتی ٚ ٞیزب٘ی، ؽطفیت ٔمبثّٝ ثط تمٛیت ٟٔبضت
ٞب ٚ  ٞب ضا ثطای ٔٛارٟٝ ثب چبِص زٞس ٚ آٖ ٘ٛرٛا٘بٖ ضا افعایص ٔی

 .وٙس فطبضٞبی ٔحیغی آٔبزٜ ٔی

آٔٛظاٖ زٚضٜ زْٚ  ظ ضٚظافعٖٚ زا٘صزض ٟ٘بیت، ثب تٛرٝ ثٝ ٘یب
آٚضی  ای ٚ ٞیزب٘ی، ٚ إٞیت تبة ٞبی ٔمبثّٝ ٔتٛسغٝ ثٝ ٟٔبضت

زض ٔٛفمیت تحصیّی ٚ ارتٕبفی، پژٚٞص حبضط ثب ٞسف ثطضسی 
 ثط آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی–احطثرطی زضٔبٖ ضٙبذتی

. است ضسٜ عطاحی آٔٛظاٖ زا٘ص اظ ٌطٜٚ ایٗ آٚضی تبة افعایص
تٛا٘س فلاٜٚ ثط ٌستطش زا٘ص فّٕی زض  پژٚٞص ٔی ایٗ ٘تبیذ

ضٙبسی تطثیتی، وبضثطزٞبی فّٕی ٚ آٔٛظضی زض  حٛظٜ ضٚاٖ
آٚضی  ای ٚ تبة ٞبی ٔمبثّٝ ٔساضس ثطای تمٛیت ٟٔبضت

 .آٔٛظاٖ اضائٝ زٞس زا٘ص

 

 هثاًی ًظشی ٍ پیطیٌِ ّا

 آٍسی تاب .5

 ٞب ٚ آٚضی ثٝ تٛا٘بیی فطز زض ٔمبثّٝ ثب فطبضٞب، استطس تبة
زٞٙسٜ ؽطفیت  ضٛز ٚ ٘طبٖ ٞبی ظ٘سٌی ٌفتٝ ٔی زضٛاضی

زَ پس اظ ٔٛارٟٝ ثب ضٙبذتی ثطای ثبظٌطت ثٝ ٚضقیت تقب ضٚاٖ
ایٗ سبظٜ ٘ٝ تٟٙب ثط سلأت ضٚا٘ی افطاز تأحیطٌصاض . ٞب است ثحطاٖ

ٞب ضا  تحصیّی آٖ است، ثّىٝ ویفیت ضٚاثظ ارتٕبفی ٚ فّٕىطز
تٛا٘س اظ  آٚضی یه ٚیژٌی پٛیب است وٝ ٔی تبة. زٞس ٘یع ضىُ ٔی

ٞبی ٞسفٕٙس تمٛیت ضٛز ٚ ٘ٛرٛا٘بٖ ضا  عطیك آٔٛظش ٚ تٕطیٗ
 .سبظززض ٔٛارٟٝ ثب فطبضٞبی ٔحیغی ٚ تحصیّی تٛإ٘ٙس 

آٚضی ضبُٔ چٙس ثقس اصّی است وٝ زض تحمیمبت اذیط ٔٛضز  تبة
 :ا٘س تٛرٝ لطاض ٌطفتٝ

 َافطاز  :اًایی هقاتلِ تا استشع ٍ فطاسّای سٍاًیت

ٚا٘ی پس اظ آٚض لبزض ثٝ ٔسیطیت ٞیزب٘بت ٔٙفی ٚ ثبظیبثی ض تبة
 .ظا ٞستٙس حٛازث استطس

 تٛا٘بیی تغییط  :پزیشی ضٌاختی ٍ ّیجاًی اًعطاف

ٞبی  ٞب ٚ افىبض زض ٔٛارٟٝ ثب ضطایظ زضٛاض اظ ٚیژٌی ٍ٘طش
 .استآٚضی  وّیسی تبة

 تٛا٘بیی ایزبز ٚ حفؼ ضٚاثظ ٔخجت ثب  :کاسآهذی اجتواعی

زیٍطاٖ ٚ استفبزٜ اظ حٕبیت ارتٕبفی ثٝ فٙٛاٖ ٔٙجـ ٔمبثّٝ ثب 
 .ٔطىلات

ٞبی ٞیزب٘ی،  آٚضی ثب ٟٔبضت ا٘س وٝ تبة ٞب ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص
ذٛزوٙتطِی ٚ ٔسیطیت استطس ضاثغٝ ٔخجت ٚ ٔقٙبزاضی زاضز 

آٚضی ثبلاتطی زاض٘س، ضفتبضٞبی سبظٌبضا٘ٝ  ٘ٛرٛا٘ب٘ی وٝ تبة
زٞٙس ٚ تٛا٘بیی ثٟتطی زض حُ تقبضضبت  ثیطتطی اظ ذٛز ٘طبٖ ٔی

 .ارتٕبفی زاض٘س

 (CBT) سفتاسی–دسهاى ضٌاختی .6

 ضٚیىطزٞبی ٔؤحطتطیٗ اظ یىی ضفتبضی–زضٔبٖ ضٙبذتی
 ضفتبضٞب ٚ بتٞیزب٘ افىبض، ٔیبٖ ضاثغٝ ثط وٝ است زضٔب٘ی ضٚاٖ

ایٗ ضٚیىطز ثط ضٙبسبیی ٚ تغییط اٍِٛٞبی فىطی  .زاضز تٕطوع
ثیٙب٘ٝ ٚ سبظٌبضا٘ٝ  ٞب ثب اٍِٛٞبی ٚالـ ٘بوبضآٔس ٚ ربیٍعیٙی آٖ

ٔجتٙی ثط اصَٛ ظیط فُٕ  CBT (1403ضضبیی، تأویس زاضز )
 :وٙس ٔی

ضٙبذت اٍِٛٞبی فىطی ذٛزوبض ٚ  :ضٌاسایی افکاس هٌفی .1

 .ضٛ٘س ٔس وٝ ٔٛرت ثطٚظ استطس ٚ ٞیزب٘بت ٔٙفی ٔی٘بوبضآ

ربیٍعیٙی افىبض غیطسبظٌبض ثب افىبض  :تاصساصی ضٌاختی .2

 .ثیٙب٘ٝ ٚ ٔٙغمی ٚالـ

ٞبیی ثطای  آٔٛظش ٟٔبضت :ای ّای هقاتلِ تقَیت هْاست .3

 .ظا ٞبی استطس ٔٛارٟٝ ٔؤحط ثب ٔطىلات ٚ ٔٛلقیت

رٛا٘بٖ ٔٛرت زض ٘ٛ CBT ا٘س وٝ استفبزٜ اظ ٔغبِقبت ٘طبٖ زازٜ
ای ٚ  بی ٔمبثّٝٞ وبٞص اضغطاة، افسطزٌی ٚ افعایص ٟٔبضت

 ایٗ احطٌصاضی ثٝ ٚیژٜ ظٔب٘ی ثیطتط است وٝ. ضٛز آٚضی ٔی تبة

CBT آٌبٞی تطویت ضٛز ٞبی ٞیزب٘ی ٚ شٞٗ ثب تىٙیه. 
 

 آگاّی رّي .7

ِحؾٝ  ثٝ تٛا٘بیی تٕطوع وبُٔ ثط (Mindfulness) آٌبٞی شٞٗ
وطیٕی، ضٛز ) ٞبی آٖ ثسٖٚ لضبٚت ٌفتٝ ٔی حبَ ٚ تزطثٝ

ٞبی ذٛزوبض  وٙس تب ٚاوٙص ایٗ ٟٔبضت ثٝ افطاز وٕه ٔی (.1402
ٞیزب٘ی ضا وٙتطَ وٙٙس ٚ ثٝ ربی ٚاوٙص سطیـ ٚ احسبسی، 

آٌبٞی ضبُٔ  ٞبی ٔٙغمی ٚ سبظٌبضا٘ٝ اضائٝ زٞٙس. شٞٗ پبسد
 :ٞبی ظیط است ٔؤِفٝ

 بذت ٚ پصیطش ٞیزب٘بت ٚ ضٙ :خَدآگاّی ّیجاًی

 .احسبسبت ذٛز

 ٞبی  تٛا٘بیی تٛرٝ ثٝ تزطثٝ :توشکض ٍ تَجِ ّذفوٌذ

 .پطتی شٞٙی ای ٚ وبٞص حٛاس ِحؾٝ

 پصیطش ضطایظ ٚ احسبسبت ثسٖٚ  :پزیشش تذٍى قضاٍت

 .ا٘تمبز اظ ذٛز یب ٔحیظ

آٌبٞی ثبفج وبٞص  ا٘س وٝ تٕطیٗ شٞٗ ٞب ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص
آٚضی زض ٘ٛرٛا٘بٖ  یص تبةافعاسغح اضغطاة ٚ افسطزٌی ٚ 

وٙٙس، لبزض٘س  آٌبٞی ضا تٕطیٗ ٔی آٔٛظا٘ی وٝ شٞٗ زا٘ص .ضٛز ٔی
ٞب ضا ٔسیطیت وٙٙس ٚ زض  ٞیزب٘بت ٔٙفی ضا ضٙبسبیی وطزٜ ٚ آٖ

 یبثس  ٞب افعایص ٔی ای آٖ ٘تیزٝ ؽطفیت ٔمبثّٝ
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 آگاّی رّي تش هثتٌی سفتاسی–دسهاى ضٌاختی .8

 ضفتبضی–آٌبٞی تحت فٙٛاٖ زضٔبٖ ضٙبذتی ٚ شٞٗ CBT تطویت
 Mindfulness-Based Cognitive) آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی

Therapy) ٞبی  اضائٝ ضسٜ است ٚ ٞسف آٖ ثٟجٛز ٟٔبضت
ایٗ ضٚیىطز  .ٞیزب٘ی افطاز ثٝ عٛض ٕٞعٔبٖ است ضٙبذتی ٚ

 :وٙس طویت ٔیٔعایبی ٞط زٚ ضٚش ضا ت

 اظ CBT  ٟٔبضت ثبظسبظی ضٙبذتی ٚ تغییط افىبض ٔٙفی ضا
 .آٔٛظز ٔی

 ٗٞآٌبٞی تٛا٘بیی ٔطبٞسٜ ثسٖٚ لضبٚت ٞیزب٘بت ٚ  اظ ش
 .زٞس احسبسبت ذٛز ضا ثٝ افطاز اضائٝ ٔی

آٌبٞی  ٔجتٙی ثط شٞٗ CBT ا٘س وٝ ٞب ٘طبٖ زازٜ ٘تبیذ پژٚٞص
ٞبی حُ  ٟبضتضٙبذتی، ثٟجٛز ٔ آٚضی ضٚاٖ ٔٛرت افعایص تبة

ٞبی ٞیزب٘ی ٘بسبظٌبضا٘ٝ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  ٔسئّٝ ٚ وبٞص ٚاوٙص
آٔٛظاٖ زٚضٜ  تٛا٘س ثٝ ٚیژٜ ثطای زا٘ص ایٗ ضٚیىطز ٔی. ضٛز ٔی

زْٚ ٔتٛسغٝ ٔفیس ثبضس، ظیطا فطبضٞبی تحصیّی ٚ ارتٕبفی زض 
یبثس ٚ ٘ٛرٛا٘بٖ ٘یبظٔٙس  ایٗ زٚضٜ اظ ظ٘سٌی افعایص ٔی

 .ای ٚ ٞیزب٘ی ٔؤحط ٞستٙس ٞبی ٔمبثّٝ ٟبضتٔ

 

 سٍش پظٍّص
آظٖٔٛ ٚ  آظٖٔٛ ٚ پس ایٗ ٔغبِقٝ اظ ٘ٛؿ تزطثی ثب عطاحی پیص

صٛضت تصبزفی زض زٚ  وٙٙسٌبٖ ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ا٘زبْ ضس. ضطوت
ثٙسی ضس٘س. ٌطٜٚ آظٔبیص تحت  ٌطٜٚ آظٔبیص ٚ وٙتطَ تمسیٓ

 ٌطفت، لطاض ٌبٞیآ شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی–ٔساذّٝ زضٔبٖ ضٙبذتی
. ٘ىطز زضیبفت ای ٔساذّٝ ٌٛ٘ٝ ٞیچ وٙتطَ ٌطٜٚ وٝ حبِی زض

 وطٔب٘طبٜ زض  آٔٛظاٖ زا٘ص تٕبٔی ضبُٔ تحمیك ایٗ آٔبضی ربٔقٝ
ثٛز. زض اثتسا،  ٘فط 4356 تقساز ثب 1404-1403 تحصیّی سبَ زض

٘فط ثب  40ٞب،  پطسطٙبٔٝ اضغطاة تٛظیـ ضس ٚ اظ ٔیبٖ آٖ 150
صٛضت ٞسفٕٙس ا٘تربة ضس٘س ٚ  ٘مغٝ ثطش ثٝ ٕ٘طات ثبلاتط اظ

سپس ثٝ زٚ ٌطٜٚ آظٔبیص ٚ وٙتطَ تمسیٓ ضس٘س وٝ ٞط وساْ 
ٞبی ٚضٚز ثٝ ٔغبِقٝ ضبُٔ سلأت  ٔلان .٘فط ثٛز٘س 20ضبُٔ 

رسٕب٘ی ٚ ضٚا٘ی ٔٙبست، فسْ ٔصطف زاضٚٞب یب ٔٛاز ٔؤحط ثط 
٘بٔٝ، فسْ ضطوت ٕٞعٔبٖ زض  اضغطاة، تىٕیُ فطْ ضضبیت

آٔٛظ ثٛزٖ زض سبَ آذط ثٛز. اظ  ی زیٍط ٚ ٕٞچٙیٗ زا٘صٞب زضٔبٖ
ٞبی ذطٚد ضبُٔ ٔصطف زاضٚٞبی  سٛی زیٍط، ٔلان

ضٙبذتی زیٍط یب فسْ  ضساضغطاة، ٕٞجٛزی ثب اذتلالات ضٚاٖ
ٞب پس اظ اذص  ضضبیت ثطای ازأٝ ٕٞىبضی زض ٔغبِقٝ ثٛز. زازٜ

صٛضت فطزی ٚ ٔحطٔب٘ٝ  وٙٙسٌبٖ ثٝ ٔزٛظ ٚ ضضبیت اظ ضطوت
 SPSS افعاض ٞب ثب استفبزٜ اظ ٘طْ آٚضی ضس٘س ٚ تحّیُ آٖ ـرٕ

اثعاضٞبی پژٚٞص ضبُٔ پطسطٙبٔٝ  .ا٘زبْ ٌطفت 26٘سرٝ 
ٔطرصبت زٌٔٛطافیه )ضبُٔ سٗ، رٙس ٚ ضضتٝ تحصیّی(، 

آٌبٞی وٝ ضبُٔ  ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ–پىیذ زضٔبٖ ضٙبذتی

ٞبی  ٞبی فّٕی ثٛز، تٕطیٗ ٞطت رّسٝ آٔٛظضی ثب تٕطیٗ
ظزایی افىبض ٔٙفی، ٔٛارٟٝ ثب  آٌبٞی، ضٙبسبیی ٚ چبِص شٞٗ

آٚضی ثٛز٘س. ٕٞچٙیٗ، پطسطٙبٔٝ  احسبسبت ٚ تمٛیت تبة
 3تب  0زٞی اظ  سؤاَ ٚ عیف ٕ٘طٜ 21اضغطاة ثه وٝ ضبُٔ 

وبض ٌطفتٝ ضس.  ثطای سٙزص ضست اضغطاة عطاحی ضسٜ ثٛز، ثٝ
 25ب آٚضی وب٘ط ٚ زیٛیسسٖٛ ٘یع ث فلاٜٚ ثط ایٗ، پطسطٙبٔٝ تبة

ٔٛضز استفبزٜ لطاض  50ٚ ٘مغٝ ثطش  4تب  0ٔبزٜ ٚ عیف ِیىطت اظ 
ثطای تزعیٝ ٚ تحّیُ  .ٌطفت ٚ افتجبض ٚ ضٚایی آٖ تأییس ضسٜ ثٛز

ٞب اظ آٔبض تٛصیفی ضبُٔ ٔیبٍ٘یٗ، ا٘حطاف ٔقیبض ٚ فطاٚا٘ی  زازٜ
 استفبزٜ ضس ٚ ٕٞچٙیٗ تحّیُ وٛٚاضیب٘س چٙسٔتغیطی

(MANCOVA) ٝٔٙؾٛض ثطضسی تأحیطات ٔتغیطٞبی ٔرتّف ثط  ث
وبض ٌطفتٝ ضس. ایٗ ٔغبِقٝ ثب ٞسف ثطضسی تأحیط  ٘تبیذ ثٝ

 افعایص ٚ اضغطاة وبٞص ثط ضفتبضی–ٔساذلات زضٔبٖ ضٙبذتی
تٛا٘س ثٝ  ٚ ٘تبیذ آٖ ٔی ضسٜ عطاحی  آٔٛظاٖ زا٘ص زض آٚضی تبة

ی ضٙبذت ٞبی زضٔب٘ی ٚ افعایص ویفیت ذسٔبت ضٚاٖ ثٟجٛز ضٚش
 .وٕه وٙس

 

 اتضاس گشدآٍسی دادُ ّا
 ...ٚرٙس، ضضتٝ ضبُٔ سٗ،  هیٔطرصبت زٌٔٛطاف ( 1
ثط ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی  –( پىیذ زضٔبٖ ضٙبذتی 2

 وبثبت ظیٗ یاسبس چبضچٛة زضٔب٘
ٔٛضز  یآٌبٞ ثط شٞٗ یٔجتٙ ضفتبضی – یزضٔبٖ ضٙبذت یذپى

 – یبذتپژٚٞص، ثط اسبس پطٚتىُ زضٔبٖ ضٙ یٗاستفبزٜ زض ا
 Segal, Williams, and یآٌبٞ ثط شٞٗ یٔجتٙ ضفتبضی

Teasdale (2002) ٙثط  یٚ ثط٘بٔٝ وبٞص استطس ٔجت
پطٚتىُ  یٗضسٜ است. ا یعطاح( 1990) یٗوبثبت ظ یآٌبٞ شٞٗ
ٚ  یقیٚ ضف( 1396اظ رّٕٝ ثبثبپٛض ) یٔتقسز زاذّ ٞبی پژٚٞصزض 

 یآٚض بةت یصرٟت وبٞص اضغطاة ٚ افعا( 1398ٕٞىبضاٖ )
ثب  یذپى یٗرّسبت ا یٔٛضز استفبزٜ لطاض ٌطفتٝ است. ٔحتٛا

آٔٛظاٖ  ٚ  زضٔبٖ، ٔتٙبست ثب زا٘ص یٚ فّٕ یحفؼ چبضچٛة اصّ
 ضسٜ است. سبظی یآ٘بٖ ثٛٔ یبظٞبی٘

 

 تا دسهاى ییٍ آضٌا یجلسِ اٍل: هعشف
ضفتبضی  –زضٔبٖ ضٙبذتی  یاٝ یزضٔبٖ ٚ اصَٛ پب یٞسف: ٔقطف -

 یٚ چٍٍٛ٘ یثب ٔفْٟٛ شٞٗ آٌبٞ یی، آضٙبٞیٔجتٙی ثط شٞٗ آٌب
 ضٚظٔطٜ. یاستفبزٜ اظ آٖ زض ظ٘سٌ

 ثط٘بٔٝ: -
 .یٚ شٞٗ آٌبٞ ضٙبذت زضٔب٘ی ضفتبضی تیزضثبضٜ تطو حیتٛض -
 تٙفس آٌبٞب٘ٝ(. ٗی)تٕط یشٞٗ آٌبٞ ٝیاِٚ یٞب هیتىٙ یٔقطف -
 5ثٝ ٔست  یتٙفس یآٌبٞ سبزٜ شٞٗ ٗی: تٕطیفّٕ ٗیتٕط -
 .مٝیزل
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 .ٙسٜیزض رّسبت آ یزضٔب٘ ىطزیٞسف ٚ ضٚ حیتٛض -
ٞط  یا مٝیزل 10تٙفس آٌبٞب٘ٝ  ٗی: ا٘زبْ تٕطیذبٍ٘ فیتىّ -

 ضٚظ.
 

 یضٌاخت یٍ الگَّا یافکاس هٌف ییدٍم: ضٌاسا جلسِ
 یٚ اٍِٛٞب یافىبض ٔٙف ُیٚ تحّ ٝیٚ تزع ییٞسف: ضٙبسب -

 ٔٙزط ثٝ اضغطاة. یضٙبذت
 ثط٘بٔٝ: -
 .یٔٙف یضٙبذت یض ذٛزوبض ٚ اٍِٛٞبآٔٛظش ٔفْٟٛ افىب -
 یٞب تیزض ٔٛلق یٚ ٘ٛضتٗ افىبض ٔٙف یی: ضٙبسبیفّٕ ٗیتٕط -

 ٔرتّف.
اظ  ی٘بض یثس٘ یٞب اظ تٙص ی: آٌبٞیشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -

 اضغطاة.
ٔرتّف ٚ  یٞب تیزض ٔٛلق ی: ٘ٛضتٗ افىبض ٔٙفیذبٍ٘ فیتىّ 

 تٙفس آٌبٞب٘ٝ. ٗیا٘زبْ تٕط
 

 شییٍ تغ یاص افکاس هٌف ییصدا سَم: چالص جلسِ

 الگَّا
 طییتغ زبزیٚ ا یاظ افىبض ٔٙف ییظزا ٞسف: آٔٛظش ٘حٜٛ چبِص -

 .یضٙبذت یزض اٍِٛٞب
 ثط٘بٔٝ: -
 .یاظ افىبض ٔٙف ییظزا چبِص یٞب هیآٔٛظش تىٙ -  
ثب استفبزٜ اظ  یافىبض ٔٙف یٚ ثطضس ُی: تحّیفّٕ ٗیتٕط -  

 .یسٛالات چبِط
افىبض  طشیٝ ثٝ ِحؾٝ حبَ ٚ پص: تٛریشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -  

 ثسٖٚ لضبٚت.
 یزض ظ٘سٌ ییظزا چبِص یٞب هی: استفبزٜ اظ تىٙیذبٍ٘ فیتىّ -  

 .یشٞٗ آٌبٞ ٗیضٚظٔطٜ ٚ ا٘زبْ تٕط

چْاسم: هَاجِْ تا احساسات ٍ کاّص  جلسِ

 خَدکاس یّا پاسخ
ٔٛارٟٝ ثب احسبسبت ٚ وبٞص  یٞسف: آٔٛظش چٍٍٛ٘ -

 ٞب. ذٛزوبض ثٝ آٖ یٞب پبسد
 ثط٘بٔٝ: -
 ٔٛارٟٝ ثب احسبسبت. یٞب هیآٔٛظش تىٙ -
 ٔرتّف. یٞب تیاحسبسبت زض ٔٛلق یی: ضٙبسبیفّٕ ٗیتٕط -
: تٛرٝ ثٝ احسبسبت ثسٖٚ لضبٚت ٚ ثسٖٚ یشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -

 .یٚاوٙص فٛض
ضٚظٔطٜ  یٔٛارٟٝ ثب احسبسبت زض ظ٘سٌ ٗی: تٕطیذبٍ٘ فیتىّ -  

 .یشٞٗ آٌبٞ ٗیٚ ا٘زبْ تٕط
 

 

 شاتییتغ ششیٍ پز یآٍس تاب تیجن: تقَپٌ جلسِ
 طشیٚ پص یآٚض تبة صیافعا یٞب هیٞسف: آٔٛظش تىٙ -
 .یزض ظ٘سٌ طاتییتغ
 ثط٘بٔٝ: -
 آٖ. تیتمٛ یٞب ٚ ضاٜ یآٚض تبة یٔقطف -
ٚ ٘حٜٛ  یظ٘سٌ یٞب چبِص یبثیٚ اضظ یی: ضٙبسبیفّٕ ٗیتٕط -

 ٞب. ثطذٛضز ثب آٖ
زض  طشیپص ٗیٚ تٕط طاتییتغ طشی: پصیشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -

 سرت. یٞب تیٔٛلق
 طشیپص ٗیضٚظٔطٜ ٚ تٕط یٞب چبِص یی: ضٙبسبیذبٍ٘ فیتىّ -

 ٞب. آٖ
 

اضطشاب ٍ استشع تا رّي  تیشیضطن: هذ جلسِ

 یآگاّ
اضغطاة ٚ استطس ثب استفبزٜ اظ  تیطیٞسف: آٔٛظش ٘حٜٛ ٔس -

 .یشٞٗ آٌبٞ
 ثط٘بٔٝ: -
 وبٞص استطس. یٞب یاستطاتژ یٔقطف -
ٔٙؾٛض وبٞص  تٙفس ٚ ٔطالجٝ ثٝ یٞبٗ ی: تٕطیفّٕ ٗیٕطت -

 اضغطاة.
 یٞب ٚ پبسد یثس٘ یٞب : تٛرٝ ثٝ تٙصیشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -

 .یاحسبس
وبٞص استطس ٚ اضغطاة ٞط  ٙبتی: ا٘زبْ تٕطیذبٍ٘ فیتىّ -

 ضٚظ.
 

 یٍ استقاء خَدآگاّ شاتییّفتن: حفظ تغ جلسِ
زض  یذٛزآٌبٞ ٚ اضتمبء طاتییٞسف: آٔٛظش ٘حٜٛ حفؼ تغ -

 ضٚظٔطٜ. یظ٘سٌ
 ثط٘بٔٝ: -
 ضسٜ زض رّسبت ٌصضتٝ. حبصُ یٞب ططفتیپ یثطضس -
ٔٛارٟٝ ثب  یثطا ی: استفبزٜ اظ شٞٗ آٌبٞیفّٕ ٗیتٕط -

 .عیثطاٍ٘ چبِص یٞب تیٔٛلق
افىبض ٚ  طشی: تٕطوع ثط ِحؾٝ حبَ ٚ پصیشٞٗ آٌبٞ ٗیتٕط -

 احسبسبت.
ٚ استفبزٜ اظ  یشٞٗ آٌبٞ ٙبتی: ازأٝ ا٘زبْ تٕطیذبٍ٘ فیتىّ -

 .ٔرتّف یٞب تیٞب زض ٔٛلق آٖ
 

 دسهاى یتٌذ ٍ جوع یاتیجلسِ ّطتن: اسص
 زضٔبٖ. یثٙس زضٔبٖ ٚ رٕـ یاحط ثرط یبثیٞسف: اضظ -
 ثط٘بٔٝ: -
 فطز. یٞب ططفتیپ یٚ ثطضس یٔطٚض اٞساف زضٔب٘ -
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 زضٔبٖ. بٖیفطز پس اظ پب یآٚض ٚ تبة یذٛزآٌبٞ یبثیاضظ -
فطز زض عَٛ  بتیتزطث ی: تأُٔ ثط ضٚیشٞٗ آٌبٞ ٗیٕطت -

 زضٔبٖ.
 یٞبٗ یحفؼ ٚ ازأٝ تٕط یثطا طٟٙبزاتی: اضائٝ پیذبٍ٘ فیتىّ -

 .یشٞٗ آٌبٞ
 

 (6447( هقیاع تاب آٍسی کاًش ٍ دیَیذسَى )7
تٟیٝ Connor and Davison (2003)ایٗ پطسطٙبٔٝ تٛسظ 

ت. ایٗ ٔبزٜ زاضز ٚ ثٝ صٛضت ته فبّٔی اس 25ضسٜ است ٚ 
( ٞٙزبضیبثی 1385ٔمیبس زض ایطاٖ تٛسظ ٔحٕسی ٚ ٕٞىبضاٖ )

است. ثطای تقییٗ ضٚایی ایٗ ٔمیبس ٘رست ٕٞجستٍی ٞط ضسٜ
 64/0تب  41/0ٞبی ثیٗ ، ضطیت3ٕ٘طٜ ثب ٕ٘طٜ وُ ثٝ رع ٌٛیٝ 

ٞبی اصّی ضٚش ِٔٛفٝٞبی ٔمیبس ثٝضا ٘طبٖ زاز. سپس ٌٛیٝ

تقییٗ پبیبیی ٔمیبس  ٔٛضز تحّیُ فبّٔی لطاض ٌطفتٙس. ثطای
آٚضی وب٘ط ٚ زیٛیسٖٛ اظ ضٚش آِفبی وطٚ٘جبخ ثٟطٜ ذٛزتبة

(. 1401ثٝ زست آٔس )فجبسی،  89/0ٌطفتٝ ضس ٚ ضطیت پبیبیی 
( پبیبیی ایٗ ٔمیبس ضا ثٝ 1394شوبیی ٚ وطزٔیطظا ٘یىٛظازٜ )
 87/0ٚ ثٝ ضٚش ثبظآظٔبیی  89/0ضٚش آِفبی وطٚ٘جبخ ثطاثط ثب 

ٞبی اضظش تبیذ تحّیُ فبّٔی ثٝ ضٚش ِٔٛفٝا٘س. ٌ٘عاضش وطزٜ
ٚ ضطیت  87/0ثطاثط ثب  KMOثٛز. ضبذص  1ٚیژٜ ثبلاتط اظ 

ٔقٙبزاض ثٛز. ٕ٘طضٜ  0001/0ٚ زض سغح  2174وطٚیت ثبضتّت 
 4تب  0ٞبی اظ زضرٝ 4ٌصاضی پطسطٙبٔٝ ثٝ صٛضت عیف ِیىطت 

. ٞط 4تب وبٔلا زضست ;  0ثبضس: وبٔلا غّظ ;  ثٝ صٛضت شیُ ٔی
زٞٙسٜ ٝ ٕ٘طٜ وست ضسٜ زض ایٗ پطسطٙبٔٝ ثبلاتط ثبضس ٘طبٖچ

زض ٘ؾط  50تبة آٚضی ثیطتط است. زض ایٗ پژٚٞص ٘مغٝ ثطش 
 ٌطفتٝ ضسٜ است.

 

 ّا  یافتِ
 آٔبض تٛصیفی ٔطتجظ ثب تبة آٚضی :1 رسَٚ

 زٚضٜ ٌطٜٚ تقساز وٕیٙٝ ثیطیٙٝ ٔیبٍ٘یٗ ا٘حطاف استب٘ساضز

 وٙتطَ 20 47 55 16/52 11/2
 پیص آظٖٔٛ

 آظٔبیص 20 46 52 24/48 91/1

 وٙتطَ 20 48 55 06/55 62/1
 پس آظٖٔٛ

 آظٔبیص 20 51 60 34/54 89/1

 
 تٛظیـ ٘طٔبَ ثٛزٖ زازٜ ٞب ثب استفبزٜ اظ چٍِٛی ٚ وطیسٌی :2 رسَٚ

 وطیسٌی چٍِٛی 

 ذغبی استب٘ساضز آٔبضٜ ذغبی استب٘ساضز آٔبضٜ تقساز ٔتغیط –زٚضٜ  ٌطٜٚ

 
 ٙٙتطَو

 
 آظٔبیص

 992/0 702/0 512/0 -702/0 20 پیص آظٖٔٛ تبة آٚضی

 992/0 631/0 512/0 -192/0 20 پس آظٖٔٛ تبة آٚضی

 992/0 -970/0 512/0 351/0 20 پیص آظٖٔٛ تبة آٚضی

 992/0 658/1 512/0 710/0 20 پس آظٖٔٛ تبة آٚضی

 
 ٘طٔبَ ثٛزٖ زازٜ ٞبٚیّه رٟت ثطضسی -٘تبیذ آظٖٔٛ ضبپیطٚ :3 رسَٚ

 ٚضقیت سغح ٔقٙبزاضی آٔبضٜ تقساز ٔتغیط ٌطٜٚ

 وٙتطَ
 

 اظٔبیص

 ٘طٔبَ است 442/0 955/0 20 پیص آظٖٔٛ تبة آٚضی

 ٘طٔبَ است 102/0 976/0 20 پس آظٖٔٛ تبة آٚضی

 ٘طٔبَ است 879/0 921/0 20 پیص آظٖٔٛ تبة آٚضی

 ٘طٔبَ است 504/0 958/0 20 پس آظٖٔٛ تبة آٚضی

 
 ٘تبیذ آظٖٔٛ ٍٕٞٙی ضیت ضٌطسیٖٛ :4 رسَٚ

 سغح ٔقٙبزاضی F ٔزصٚض ٔیبٍ٘یٗ زضرٝ آظازی ٔزٕٛؿ ٔزصٚضات ٘ٛؿ سْٛ ٌطٜٚ * پیص آظٖٔٛ

 527/0 409/0 321/1 1 321/1 تبة آٚضی
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 ٘تبیذ آظٖٔٛ ِٖٛ زض ثطضسی ٍٕٞٙی ٚاضیب٘س ٞب :5 رسَٚ

 یسغح ٔقٙبزاض 2زضرٝ اظازی  1زضرٝ اظازی  F ٔتغیط

 654/0 38 1 204/0 تبة آٚضی

 
 ٘تبیذ تحّیُ وٛٚاضایب٘س چٙسٔتغیطی :6 رسَٚ

 df sig partial etaذغبی  F df ٔمساض احط

ة 
ص آظٖٔٛ تب

پی

ی
اٚض

 

 999/0 000/0 35 2 302/1 069/0 پیلای

 999/0 000/0 35 2 302/1 931/0 لأجسا ٚیّىع

 999/0 000/0 35 2 302/1 074/0 ٞتّیًٙ

 999/0 000/0 35 2 302/1 074/0 ضٌتطیٗ ضیطٝ ضٚیثع

 ٌطٜٚ

 953/0 000/0 35 2 125/209 923/0 پیلای

 953/0 000/0 35 2 125/209 077/0 لأجسا ٚیّىع

 953/0 000/0 35 2 125/209 950/11 ٞتّیًٙ

 953/0 000/0 35 2 125/209 950/11 ثعضٌتطیٗ ضیطٝ ضٚی

 

 آصهَى فشضیِ 
 یذ تحّیُ وٛٚاضیب٘س ته ٔتغیطی٘تب :7 رسَٚ

 ضبذص
 ٔٙجـ تغییط

ٔزٕٛؿ 
 ٔزصٚضات

زضرٝ 
 آظازی

ٔیبٍ٘یٗ 
 ٔزصٚضات

 F ضطیت
ٔقٙی 
 زاضی

 ٔزصٚض اتب

 516/0 000/0 403/39 505/211 1 505/211 ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی –زضٔبٖ ضٙبذتی 

 779/0 000/0 280/130 306/699 1 306/699 ٌطٜٚ

    368/5 37 605/198 ٔمساض ذغب

     40 400/956 رٕـ

 
-ضٙبذتی زضٔبٖ» ایٙىٝ ثط ٔجٙی ی فطضیٝ آظٖٔٛ ضاستبی زض

 احط  آٔٛظاٖ زا٘ص اٚضی ثطتبة آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی
 اظ حبصُ ٞبی یبفتٝ. ضس استفبزٜ ANVOVA تحّیُ اظ ،«زاضز

 "ٌطٜٚ" ٔتغیط احط وٝ است آٖ اظ حبوی ٌطٚٞی ثیٗ احطات آظٖٔٛ
 ٘تبیذ. است ثٛزٜ ٔقٙبزاض اٚضی تبة سغح ثط( وٙتطَ ٚ آظٔبیص)

 280/130 ثب ثطاثط ٌطٜٚ ٔتغیط ثطای F ی آٔبضٜ ٔمساض وٝ زاز ٘طبٖ

=F(1,37) 000/0 زاضی ٔقٙی سغح ثٝ تٛرٝ ثب وٝ است;Sig ،
(001/0 >p)، ٗثسیٗ. است ٔقٙبزاض ثسیبض آٔبضی ٘ؾط اظ تفبٚت ای 

 چطٍٕیطی تفبٚت ٌطٜٚ زٚ زض اٚضی تبة ٕ٘طات ٔیبٍ٘یٗ وٝ ٔقٙب
 ثسیبض ثبضس ضب٘س اظ ٘بضی صطفبً تفبٚت ایٗ ایٙىٝ احتٕبَ ٚ زاضز

 ٔتغیط ثطای رعئی ٔطثـّ اتب ٔمساض احط، ا٘ساظٜ ٔٙؾط اظ. است پبییٗ
 وٝ زٞس ٔی ٘طبٖ ٔمساض ایٗ. آٔس زست ثٝ 779/0  ثب ثطاثط ٌطٜٚ
 ضا آٔٛظاٖ زا٘ص اٚضی تبة ٕ٘طات یب٘سٚاض اظ زضصس  9/77  حسٚز

 ٔساذّٝ زضیبفت فسْ یب زضیبفت یقٙی) ٌطٜٚ ٔتغیط ثٝ تٛاٖ ٔی
 اتب ٔمبزیط ،(1988) وٛٞٗ ثٙسی عجمٝ عجك. زاز ٘سجت( زضٔب٘ی

 تّمی ثعضي احط ا٘ساظٜ فٙٛاٖ ثٝ 14/0 اظ ثبلاتط رعئی ٔطثّـ
 زضٔبٖ ٔساذّٝ وٝ ٌطفت ٘تیزٝ تٛاٖ ٔی ثٙبثطایٗ، ضٛ٘س؛ ٔی

 لٛی ثسیبض تأحیطی زاضای آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی-ضٙبذتی
 است.  ثٛزٜ وٙٙسٌبٖ ضطوت اٚضی تبة ثط تٛرٝ لبثُ ٚ

 ٔزٕٛؿ ٚ 368/5 ٔقبزَ ذغب ٔطثقبت ٔیبٍ٘یٗ ٔمساض ٕٞچٙیٗ،
 ضسٜ ٌعاضش 37 آظازی زضرٝ ثب  605/198 ثب ثطاثط ذغب ٔطثقبت

 ٌطٚٞی زضٖٚ طاتٕ٘ پبییٗ ٘سجتبً پطاوٙسٌی زٞٙسٜ ٘طبٖ وٝ است
 ٔمساض. ٞبست ٌطٜٚ ثیٗ تفبٚت تجییٗ زض ٔسَ زلت افعایص ٚ

 ایٗ اظ وٝ است ثٛزٜ 400/956 ثب ثطاثط وُ ٔطثقبت ٔزٕٛؿ
 تجییٗ ٌطٜٚ ٔتغیط تٛسظ( 306/699) تٛرٟی لبثُ ثرص ٔمساض،
 ثسیبض زاضی ٔقٙی سغح ثٝ تٛرٝ ثب ٟ٘بیت، زض. است ضسٜ

 = Partial η²) ثعضي بضثسی احط ا٘ساظٜ ،(p<0001/0)پبییٗ

 وٝ ٌطفت ٘تیزٝ تٛاٖ ٔی ،F ی آٔبضٜ ثبلای ٔمساض ٚ (0.779
 ٚ ٔقٙبزاض عٛض ثٝ است تٛا٘ستٝ ثطضسی ٔٛضز زضٔب٘ی ٔساذّٝ
 ٔٙؾط اظ یبفتٝ ایٗ. زٞس وبٞص ضا آٔٛظاٖ زا٘ص اٚضی تبة ٔؤحطی
 ٔؤیس ٚ است ثطذٛضزاض ثبلایی إٞیت اظ وبضثطزی ٚ آٔبضی

 ظٔیٙٝ زض آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی-ٙبذتیض زضٔبٖ وبضآٔسی
 ٕٞچٖٛ پطتٙص ٞبی ٔٛلقیت زض ٞیزب٘ی ٔطىلات وبٞص
 .است  ثطای آٔبزٌی زٚضاٖ
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 ٘تبیذ ٔیبٍ٘یٗ ٞبی ٟ٘بیی ثطاٚضزٜ ضسٜ :8 رسَٚ

 زأٙٝ ثبلا زأٙٝ پبییٗ ذغبی استب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ ٌطٜٚ

 276/60 122/58 532/0 199/59 آظٔبیص

 478/51 324/49 532/0 401/50 وٙتطَ

 

 تبة ٕ٘طات ی ٔمبیسٝ ،«ضسٜ ثطآٚضز ٟ٘بیی ٞبی ٔیبٍ٘یٗ» رسَٚ زض
 زازٜ ٘طبٖ آظٖٔٛ پس ی ٔطحّٝ زض وٙتطَ ٚ آظٔبیص ٌطٜٚ زٚ اٚضی
 تبة ی ٕ٘طٜ ٔیبٍ٘یٗ ضٛز، ٔی ٔطبٞسٜ وٝ عٛض ٕٞبٖ. است ضسٜ
 – ضٙبذتی زضٔبٖ ی ٔساذّٝ زضیبفت اظ پس آظٔبیص ٌطٜٚ زض اٚضی

( 532/0 استب٘ساضز ذغبی ثب) ثب ثطاثط آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی فتبضیض
 ای ٔساذّٝ ٌٛ٘ٝ ٞیچ وٝ وٙتطَ ٌطٜٚ زض وٝ زضحبِی است؛ ثٛزٜ

 یقٙی ثبلاتطی سغح زض اٚضی تبة ی ٕ٘طٜ ٔیبٍ٘یٗ ٘ىطزٜ، زضیبفت
 ی ثبظٜ ایٗ، ثط فلاٜٚ. زاضز لطاض( 532/0 استب٘ساضز ذغبی ثب) 199/59

 ٚ 276/60 تب 122/58 ثیٗ آظٔبیص ٌطٜٚ ثطای زضصسی 95 اعٕیٙبٖ
 اظ. است ضسٜ ٌعاضش 478/51 تب 324/49 ثیٗ وٙتطَ ٌطٜٚ ثطای
 ٘تیزٝ تٛاٖ ٔی ٘ساض٘س، ٕٞپٛضب٘ی یىسیٍط ثب ٞب ثبظٜ ایٗ وٝ آ٘زب

 زضٔبٖ ٚ است ٔقٙبزاض آٔبضی ٘ؾط اظ ٞب ٔیبٍ٘یٗ اذتلاف وٝ ٌطفت
 اٚضی تبة سغح زض تٛرٟی لبثُ وبٞص ٔٛرت ضسٜ ارطا

 رسَٚ ٞبی یبفتٝ ٔزٕٛؿ، زض. است ضسٜ آظٔبیص ٌطٜٚ آٔٛظاٖ زا٘ص
 ثط ٔجتٙی ضفتبضی – ضٙبذتی زضٔبٖ ٔقٙبزاض احطثرطی ی زٞٙسٜ ٘طبٖ
 ٘تیزٝ ایٗ. ثبضس ٔی  آٔٛظاٖ زا٘ص اٚضی تبة افعایص زض آٌبٞی شٞٗ

 آظٖٔٛ پس اٚضی تبة ٕ٘طات ٔیبٍ٘یٗ ٔقٙبزاض تفبٚت اظ ٔستمیٓ عٛض ثٝ
 تأییس ضا پژٚٞص زْٚ فطفی ی فطضیٝ ٚ وٙس ٔی ٕبیتح ٌطٜٚ زٚ

 .ٕ٘بیس ٔی

 

 گیشی تحث ٍ ًتیجِ

زٞٙسٜ تأحیط ٔخجت ٚ ٔقٙبزاض زضٔبٖ  ٘تبیذ ایٗ پژٚٞص ٘طبٖ
آٚضی  آٌبٞی ثط افعایص تبة ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ-ضٙبذتی

فٙٛاٖ تٛا٘بیی فطز زض ٔٛارٟٝ  آٚضی ثٝ آٔٛظاٖ  است. تبة زا٘ص
ٞبی ظ٘سٌی تقطیف  فطبضٞبی ضٚا٘ی ٚ چبِصٞب،  ٔؤحط ثب استطس

ٚیژٜ زض  ضٛز ٚ یىی اظ فٛأُ وّیسی زض حفؼ سلأت ضٚاٖ ثٝ ٔی
آیس. زضٔبٖ  ٞبی حسبس ٔب٘ٙس آٔبزٌی ثطای  ثٝ ضٕبض ٔی زٚضٜ

ٔٙؾٛض آٔٛظش  آٌبٞی ثٝ ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ-ضٙبذتی
ٞبی تٛرٝ ٞسفٕٙس، پصیطش تزطثیبت ٞیزب٘ی ٚ ضٙبذتی،  ٟٔبضت
ٞبی ٞیزب٘ی عطاحی ضسٜ است ٚ ثٝ افطاز وٕه  یٓ ٚاوٙصٚ تٙؾ

 .آٚضی ذٛز ضا تمٛیت وٙٙس وٙس تب تبة ٔی

آٌبٞی ثب افعایص ذٛزآٌبٞی  ا٘س وٝ شٞٗ تحمیمبت اذیط ٘طبٖ زازٜ
ٞبی ٞیزب٘ی ٘بٔغّٛة، تٛا٘بیی افطاز ضا زض  ٚ وبٞص ٚاوٙص

فٙٛاٖ ٔخبَ،  ثرطس. ثٝ تغجیك ثب ضطایظ زضٛاض ثٟجٛز ٔی
آٌبٞی  ا٘س وٝ آٔٛظش شٞٗ ٞبی ٔرتّف ٘طبٖ زازٜ پژٚٞص

آٚضی ضا زض ٘ٛرٛا٘بٖ ٚ رٛا٘بٖ افعایص زٞس ٚ ایٗ  تٛا٘س تبة ٔی

ضٙبذتی ٚ ثٟجٛز  آٚضی ثٝ وبٞص ٔطىلات ضٚاٖ افعایص تبة
ای زیٍط،  ضٛز. ٕٞچٙیٗ، زض ٔغبِقٝ فّٕىطز تحصیّی ٔٙزط ٔی

ت آٌبٞی تٛا٘ستٝ اس ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ-زضٔبٖ ضٙبذتی
ای ٚ پصیطش  ٞبی ٔمبثّٝ آٚضی ضا اظ عطیك تمٛیت ٟٔبضت تبة

 .ٞبی ٔحیغی افعایص زٞس استطس

ٞبی تٛرٝ ثٝ  اظ ٔٙؾط ٘ؾطی، ایٗ ٘ٛؿ زضٔبٖ ثب تمٛیت ٟٔبضت
ٞبی ٔٙفی ٘سجت ثٝ تزطثیبت  ِحؾٝ حبَ ٚ وبٞص لضبٚت

ضٚ ضٛ٘س ٚ  ٞب ضٚثٝ وٙس تب ثٟتط ثب چبِص ٞیزب٘ی، ثٝ افطاز وٕه ٔی
ی فبعفی ذٛز ضا تٙؾیٓ وٙٙس. زض ایٗ پژٚٞص، ٞب ٚاوٙص
آٌبٞی،  آٔٛظاٖ ثب استفبزٜ اظ تٕطیٙبت سبذتبضیبفتٝ شٞٗ زا٘ص

تطی ثب اضغطاة ٚ فطبضٞبی ٘بضی اظ   تط ٚ سبِٓ عٛض فقبَ ثٝ
ٞب  آٚضی آٖ ٔٛارٝ ضس٘س وٝ ایٗ أط زض ٟ٘بیت ثٝ افعایص تبة

 .ٔٙزط ٌطزیس

ا٘س ٚ ٘طبٖ  ٌعاضش وطزٜ ٞبی زاذّی ٘یع ٘تبیذ ٔطبثٟی ضا پژٚٞص
ضفتبضی -صٛضت زضٔبٖ ضٙبذتی آٌبٞی ثٝ ا٘س وٝ آٔٛظش شٞٗ زازٜ
آٔٛظاٖ ضا افعایص  آٚضی زا٘ص عٛض لبثُ تٛرٟی تبة تٛا٘س ثٝ ٔی

عٛض وّی، زضٔبٖ  زٞس ٚ ضست فلائٓ استطس ضا وبٞص زٞس. ثٝ
آٌبٞی ثب تأویس ثط پصیطش ٚ  ضفتبضی ٔجتٙی ثط شٞٗ-ضٙبذتی

پصیطی ضٚا٘ی ضا افعایص زازٜ ٚ  ٞیزب٘بت، ا٘قغبف آٌبٞی ٘سجت ثٝ
وٙس وٝ زض ٟ٘بیت ثٝ تمٛیت  ای ضا تمٛیت ٔی ٞبی ٔمبثّٝ ٟٔبضت

 .ضٛز آٔٛظاٖ  ٔٙزط ٔی آٚضی زض زا٘ص تبة
 

 پیطٌْادات کاستشدی 
 آٌبٞی شٞٗ ثط ٔجتٙی ضفتبضی–ضٙبذتی زضٔبٖ ضٛز ٔی پیطٟٙبز

 ٛإ٘ٙسسبظیت ٚ ای ٔطبٚضٜ ٞبی ثط٘بٔٝ اظ ثرطی فٙٛاٖ ثٝ
 ثط فلاٜٚ آٚضی، تبة تمٛیت ثب تب ضٛز ٌطفتٝ ٘ؾط زض آٔٛظاٖ زا٘ص
 .یبثس اضتمب ٘یع آ٘بٖ تحصیّی فّٕىطز ویفیت ضٚاٖ، سلأت ثٟجٛز

ٔست ٚ  ٞبی آٔٛظضی وٛتبٜ ٞب ٚ زٚضٜ ضٛز وبضٌبٜ تٛصیٝ ٔی
ٞبی  آٌبٞی زض لبِت ثط٘بٔٝ ٞبی شٞٗ ثّٙسٔست ٔطتجظ ثب ٟٔبضت

آٔٛظاٖ عطاحی  ٞبی ظ٘سٌی ثطای زا٘ص بضتٔطبٚضٜ ٚ آٔٛظش ٟٔ
 .ٚ زض ٔساضس یب ٔطاوع ٔطبٚضٜ آٔٛظش ٚ پطٚضش ارطا ٌطزز

ٞبی  تٛا٘ٙس ثب تطٛیك فطظ٘ساٖ ذٛز ثٝ تٕطیٗ تىٙیه ٚاِسیٗ ٔی
آٌبٞی زض ٔحیظ ٔٙعَ ٚ ایزبز فضبیی آضاْ ٚ حٕبیتٍط، ثٝ  شٞٗ

وبضٌیطی  آٚضی آ٘بٖ وٕه وٙٙس ٚ ٕٞعٔبٖ ثب ثٝ افعایص تبة
ٞبی صحیح اضتجبعی ٚ ٔسیطیت ا٘تؾبضات، سغح اضغطاة  ٚشض

 .تحصیّی فطظ٘ساٖ ضا وبٞص زٞٙس
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 هَاصیي اخلاقی
زض ایٗ ٔغبِقٝ اصَٛ اذلاق زض پژٚٞص ضبُٔ اذص ضضبیت 
آٌبٞب٘ٝ اظ ضطوت وٙٙسٌبٖ ٚ حفؼ اعلافبت ٔحطٔب٘ٝ آٟ٘ب ضفبیت 

 ٌطزیسٜ است.
 

 تطکش ٍ قذسداًی
ىط ذٛز ضا اظ وّیٝ پژٚٞطٍطاٖ ٔطاتت لسضزا٘ی ٚ تط

وٙٙسٌبٖ ایٗ پژٚٞص وٝ ثب استمجبَ ٚ ثطزثبضی، زض ضٚ٘س  ضطوت
 زاض٘س.  استرطاد ٘تبیذ ٕٞىبضی ٕ٘ٛز٘س، افلاْ ٔی

 

 هٌافع تعاسض
٘ٛیسٙسٌبٖ ایٗ ٔغبِقٝ ٞیچ ٌٛ٘ٝ تقبضض ٔٙبفقی زض ا٘زبْ ٚ 

 ٍ٘بضش آٖ ٘ساض٘س. 
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