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 Abstract چکيده
اضطراب َ راٌبردٌاي  رابطً رگً هييايه پژٌَص با ٌذف تع :مقدمه
 . فكر با وگراوي بيمارگُن اوجاو ضذ كىترل

اي  ضيُي خُضً داوطجُ تطكيم ضذي است كً بً 641گرَي ومُوً از  :روش
اوتخاب  ييداوطگاي علامً طباطبا انيداوطجُ انياز م يتصادف يا چىذمرحهً

کىترل  يراٌبردٌا  پرسطىامً: ٌا سً پرسطىامً را تكميم كردوذ آزمُدوي. ضذوذ
 -حانت ًٌايانت پىسيهُاويا َ فرو رگً از سيا يفکر، پرسطىامً وگراو

ٌمبستگي  يٌاي آمار ٌا با استفادي از رَش دادي. هبرگرياضطراب اسپ رگً
 . گاو تحهيم ضذوذ بً ضيُي گاو َ رگرسيُن چىذگاوً بً رسُنيپ

 مارگُنيب يبا وگراو يَ کىترل اجتماع يٍيخُدتىب يراٌبردٌا هيب :ها يافته
رابطً  مارگُنيب يبا وگراو يحُاسپرت  هيب. رابطً مثبت َ معىادار َجُد دارد

 يرابطً مثبت َ معىادار ياضطراب َ وگراو رگً هيب. َ معىادار َجُد دارد يمىف
مجمُعاً  يپرت َ حُاس ياعکىترل اجتم ،يٍيرگً اضطراب، خُدتىب. َجُد دارد

 .کىىذ يم يىيب صيرا پ مارگُنيب يوگراو اوسيدرصذ از َار 44

 يبٍتر ييکىترل فکر از تُاوا ياضطراب وسبت بً راٌبردٌا رگً :يگيز نتيجه
 .برخُردار است مارگُنيب يوگراو يىيب صيپ يبرا

 اضطراب وگراوي بيمارگُن، راٌبردٌاي كىترل فكر، رگً :ها واژهديکل

Introduction: The aim of the present study was to examine 

the relationship of trait anxiety and thought control strategies 

with pathological worry.  

Method: Participants of this research were 146 college 

students of Allameh Tabatabaei University who were 

selected via a random multistage cluster sampling method. 

The subjects completed three questionnaires: Thought 

control strategies, Penn-State Worry Questionnaire and Trait 

form of State-Trait Anxiety Inventory. Data were analyzed 

using Pearson correlation and multiple regression analysis 

Results: There is a significant positive correlation between 

self-punishment, social control and pathological worry. 

There is a significant negative correlation between 

distraction and pathological worry. There is a significant 

positive correlation between trait anxiety and worrying. Trait 

anxiety, self-punishment, social control and distraction 

accounted 45% of the total variance of the pathological 

worry. 

Conclusion: Trait anxiety can predict pathological worry 

better than thought control strategies. 

Keywords: Pathological Worry, Thought Control Strategy, 

Trait Anxiety 
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 مقدمه 

است وِ ّوِ افطاز آى ضا زض ٍّلِ  يؼيعج يضٌبذت سُيپس يًگطاً
هطرصِ  يًگطاً ييافعٍى ثط ا وٌٌس، يتدطثِ ه ياظ ظًسگ يذبص
 طياذتلال اضغطاة فطاگ ژُيٍ ثِ ياضغطاث يّب حبلت ياصل

(GAD )يؼيافطاز عج ٌىِيزال ثط ا يضَاّس فطاٍاً>. 1= ثبضس يه 
 تيٍ لبثل يفطاٍاً ضست،ٍخَز زاضز، الجتِ  ضًَس يًگطاى ه عيً

 GADثب افطاز هجتلا ثِ  يؼيزض افطاز عج سُيپس ييوٌتطل ا
ٍ  يؼيعج يثطذلاف گصضتِ وِ ًگطاً>. 2=هتفبٍت است 

 يا همَلِ يا ٍ ضاثغِ زاًستٌس يضا زٍ سبظُ خسا اظ ّن ه وبضگَىيث
 ِياظ فطض طتطيث طياذ يّب آًْب لبئل ثَزًس، پژٍّص ييث
>. 3= وٌٌس يه تيحوب وبضگَىيٍ ث يؼيعج يضاثغِ ًگطاً يَستبضيپ

 يثطضٍ سيتبو يزضثبضُ ًگطاً يضفتبض يضٌبذت يّب هسل طتطيزض ث
هسئلِ تَخِ  ييٍ ووتط ثِ ا ثبضس يّب ه ضٌبذت ييخٌجِ هحتَا

وٌٌسُ ًظبم پطزاظش اعلاػبت  وٌتطل يٌسّبيضسُ است وِ فطا
ًظبم  ييفطز زضثبضُ ا يٍ ثبٍضّب( وٌتطل فىط يضاّجطز ّب)
 يًگطاً دبزيزض ا تَاًٌس يضا ه يچِ ًمط( يفطاضٌبذت يبٍضّبث)
 ِيزض ًظط ژُيعَض ٍ هسئلِ ثِ ييا. زاضتِ ثبضٌس وبضگَىيث

لطاض عَض خبهغ هَضز هسالِ  ثِ> 4= ياذتلالات اضغطاث يفطاضٌبذت
اظ  يا وٌتطل فىط ػجبضتٌس اظ هدوَػِ يضاّجطز ّب. گطفتِ است

 ٌسيًبذَضب يّب دبىيّ دطثِت وِ زض پبسد ثِ يا همبثلِ يّب ضٍش
ضًَس  يه رتِيثطاًگ  ّب دبىيثب ّسف غلجِ ثط فطبض حبصل اظ ّ

 يضٍاً يضٌبس تيضاّجطز وٌتطل فىط زض آس ييتط هؼطٍف> . 5=
ضست سطوَة  ييضا ث يلَ ّب ضاثغِ سطوَة است وِ پژٍّص

زض هسل >. 6=اًس  ًطبى زازُ ياخجبض -يثب ضست اذتلال ٍسَاس
فىط ثِ پٌح زستِ تمسين  وٌتطل جطزّبيضاّ> 4= يفطاضٌبذت

: هثبل يثطا) يپطت ضًَس وِ ػجبضتٌس اظ ضاّجطزّبي حَاس هي
 يثطا)، وٌتطل اختوبػي (وٌن يخبي آى ثِ افىبض هثجت فىط ه ثِ

، (پطسن وِ آيب اٍ ّن چٌيي فىطي ضا زاضز هياظ زٍستن  : هثبل
ضا  ىتطوَچ يّب يًگطاً افىبض هطثَط ثِ: هثبل يثطا)وطزى  ًگطاًي

ذَزم ضا : هثبل يثطا)، ذَزتٌجيْي (وٌن يآى فىط ه ييخبًط
ٍ اضظيبثي ( وٌن ياحوك ذغبة ه ،يفىط ييذبعط زاضتي چٌ ثِ

ضَم ٍ ثب آى چبلص  ضٍي آى فىط هتوطوع هي: هثبل يثطا)هدسز 
لجَل ٍ  ثطضسي ازثيبت پژٍّص تبوٌَى اػتجبض لبثل(. وٌن هي

زست زازُ است،  ثِاي ثطاي ايي ضاّجطزّب  وٌٌسُ هتوبيع
اي وِ هطرص ضسُ است ضاّجطزّبي ذَزتٌجيْي ٍ  گًَِ ثِ

 -وطزى ثب ضست اذتلال افسطزگي، اذتلال ٍسَاسي ًگطاًي
اذتلال استطس پس اظ ضطثِ، استطس حبز ٍ اذتلال  اخجبضي،

وي ٍ  پطت اضغطاة فطاگيط  ضاثغِ هثجت ٍ ضاّجطزّبي حَاس
 حبل  ييثب ا>. 7،8،9،10،11=وٌتطل اختوبػي ضاثغِ هٌفي  زاضًس 

زض  يوٌتطل فىط تب چِ حس يٌَّظ هطرص ًطسُ است ضاّجطزّب
 دبزيزض ا طگصاضيػَاهل تبث طيزض ًظط گطفتي ًمص سب ظيضطا

 ياظ ػَاهل يىي. آى ضا زاضًس يٌيث صيپ ييتَاًب وبضگَىيث يًگطاً

ًطبى زازُ  يضا ثب ًگطاً ييهرتلف ضاثغِ ثبلا يّب وِ زض پژٍّص
هٌعلِ  اضغطاة ثِ ضگِ>. 12= ثبضس يه غطاةاض است ضگِ

وِ هوىي  ضًَس يزض ًظط گطفتِ ه يثبثجبت يتيضرص يّب يژگيٍ
ٍ اظ  وٌٌس يتدطثِ اضغطاة هعهي ضا زض فطز فطاّن ه ٌِياست ظه

 وبضگَىيث يًگطاً يطيگ زض ضىل يطيپص تيخولِ ػَاهل آس
 يضفتبض يضٌبذت يّب اظ هسل يبضيزض ثس>. 12= سيآ يحسبة ه ثِ

 يهؼطف يضٍاً يضٌبس تيآس عًسُيػٌَاى ثطاًگ ػَاهل ثِ ييا تؼبهل
 ٌِيظه صيػٌَاى پ وِ ػَاهل صفت هبًٌس ثِ يا گًَِ ضسُ است ثِ

 َةيهؼ يٍ ضفتبض يضٌبذت يػبهل هستؼس وٌٌسُ ٍ ضاّجطزّب بي
>. 13=اًس  ضسُ يثرص اذتلالات هؼطف ػٌَاى ػَاهل تساٍم ثِ

 يٌيث صيپ يثطا فىطوٌتطل  ياًتربة ضاّجطزّب يّسف اصل
 يفطاضٌبذت ِيًظط يّبِ يفطض يثطضس وبضگَىيث يًگطاً

وِ صطفبً  يلجل يّب است وِ ثطذلاف هسل ياذتلالات اضغطاث
زاضتٌس هؼغَف ثِ  سيًبوبضآهس تبو يضٌبذت يهحتَاّب يضٍ
ّسف اظ اًتربة ضگِ  ييٍ ّوچٌ ثبضس يه يضٌبذت يٌسّبيفطا

ثط ًمص  يضفتبض يٌبذتض يّب است وِ زض هسل يسياضغطاة تبو 
هبًٌس  يتيضرص يّب يژگيٍ بي يضٍاًطٌبذت يّب يطيپص تيآس

ضسُ است  وبضگَىيث يًگطاً يطيگ زض ضىل يفيتحول ثلاتىل
. ثِ آًْب ًطسُ است يا ژُيتَخِ ٍ يفطاضٌبذت ِيزض ًظط يٍل
 وبضگَىيث يًگطاً يٌيث صيپژٍّص پ ييّسف ا  اسبس ييثطا

 .ثبضس يوٌتطل فىط ه ياضغطاة ٍ ضاّجطزّب ثطاسبس ضگِ

 

  ريش

ضيَُ  ّبي ّوجستگي است وِ ثِ ايي پژٍّص اظ ًَع عطح عطح
خبهؼِ آهبج ضا ول زاًطدَيبى زاًطگبُ . همغؼي اخطا ضسُ است

گيطي اظ  ثطاي ًوًَِ. تطىيل زازًس 1388ػلاهِ عجبعجبيي زض سبل 
گًَِ وِ  ثسيي. استفبزُ ضس يا اي تصبزفي چٌس هطحلِ ضيَُ ذَضِ

ٍ حمَق اًتربة ضسًس  ٌبسياًطّبي ضٍ ّب، زاًطىسُ اظ ول زاًطىسُ
تصبزف اًتربة  ّب سِ ولاس اظ ّط زاًطىسُ ثِ ٍ اظ هيبى ولاس

. ًفط ثَز 146پژٍّص  ييزض ا يحدن ًوًَِ هَضز ثطضس. ضسًس
، ػسم 30تب  18سي : ػجبضت ثَزًس اظ ّب يٍضٍز آظهَزً يّب هلان

 صيٍخَز تطر ليزل ثِ يزضهبً ضٍاى بي يزاضٍزضهبً بفتيزض
 -سٌدص اػتجبض آظهَى يثطا ييّوچٌ. يضٍاً هتهطىلات سلا

ًفط اظ  30وٌتطل فىط اظ  يثبظآظهَى پطسطٌبهِ ضاّجطزّب
ّفتِ پطسطٌبهِ وٌتطل فىط ضا  2ذَاستِ ضس پس اظ  ّب يآظهَزً

 يپژٍّص اظ اثعاضّب يّب زازُ يگطزآٍض يثطا. وٌٌس ليزٍثبضُ تىو
 :استفبزُ ضس طيظ

 ياست وِ ثطا ياِ يگَ 30پطسطٌبهِ  :کىتزل فکز پزسشىامه

استفبزُ اظ پٌح ضاّجطز وٌتطل فىط سبذتِ ضسُ  يفطاٍاً ييضٌبسب

 ،يْيپطتي، ذَزتٌج ّبي آى ػجبضتٌس اظ حَاس ظيطهميبس. است

 6اظ  بسيطهميّط ظ. وطزى يٍ ًگطاً يهدسز، وٌتطل اختوبػ يبثياضظ

 يا ًوطُ 4 بسيهم هيضسُ است وِ ثطاسبس  ليتطى ِيگَ
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 جبيتمط; 4ّطگع تب ; 1اظ ) ضَز يه يگصاض ًوطُ ىطتييل َُيض ثِ

 – 79/0) ييثبلا يزضًٍ يّوسبً ّب بسيطهميظ يثطا(. طِيّو

 يثبظآظهَى ثطا -اػتجبض آظهَى ييّوچٌ. گعاضش ضسُ است( 64/0

پژٍّص  ييزض ا>. 5=ضسُ است  سُيسٌد 67/0 -83/0 بسيول هم

. زست آهس ثِ 73/0وطًٍجبخ  يآلفب َُيض ثِ َىآظه يياػتجبض ا تيضط

ثبظآظهَى ثطاي زٍ ّفتِ  -ضٍش آظهَى اػتجبض ثِ تيضط ييّوچٌ

 .هحبسجِ ضس 65/0

وِ  ايِ يگَ 16پطسطٌبهِ  :ايلًاويپىس التيا يپزسشىامه وگزاو

ضست ٍ  ت،يٍ ػوَه ضٍز يوبض ه ثِ يسٌدص ًگطاً يثطا

زض  يهطا اظ پب يهثل ًگطاً) وبضگَىيث يًگطاً ثَزى وٌتطل طلبثليغ

 هيثطاسبس  ِيّط گَ. سٌدس يضا ه( ًگطاًن طِيهي ّو آٍضز، يه

; 1اظ ) ضَز يه يگصاضُ ًوط يىطتيل َُيض ثِ يا زضخِ 5 بسيهم

وبهلا زض هَضز هي صسق ; 5وٌس تب  اصلا زض هَضز هي صسق ًوي

ًطبًِ  طتطياست ٍ ًوطُ ث 64تب  16ّب اظ  زاهٌِ ًوطُ(. وٌس هي

 ييا يزاذل يبثيزض ٌّدبض>. 14= ثبضس يه تططيث يتدطثِ ًگطاً

ثب  ييضٍش ثبظآظهب ، ث86/0ِ يزضًٍ يضٍش ّوسبً آظهَى اػتجبض ثِ

اػتجبض ّوعهبى آى ثب آظهَى  ييٍ ّوچٌ 77/0فبصلِ چْبض ّفتِ 

 يآلفب َُيض آظهَى ثِ ييا يّوسبً تيٍ ضط 49/0اضغطاة ثه 

 >.15=گعاضش ضسُ است  77/0وطًٍجبخ 

پطسطٌبهِ   ييا: لثزگزيرگه اضطزاب اسپ - حالت پزسشىامه

سَال زض اضتجبط ثب سٌدص  20 ثبضس يزٍ ثرص ه يزاضا

 ييزض ا. سَال زض اضتجبط ثب حبلت اضغطاة 20اضغطاة ٍ  ضگِ

زاهٌِ ًوطات . اضغطاة استفبزُ ضس پژٍّص اظ ثرص هطثَط ثِ ضگِ

 طتطيث اضغطاةزٌّسُ  ًوطات ثبلاتط ًطبى. ًَسبى زاضز 80تب  20اظ 

 ىطتيضٍش ل ثِ يا ًوطُ 4 بسيپطسطٌبهِ ثطاسبس هم ييا. است

تمطيجب ; 4تمطيجب ّيچ ٍلت  تب ; 1اظ )  ضَز يه يگصاض ًوطُ

 َُيض پژٍّص ثِ ييآظهَى زض ا ييا يّوسبً تيضط(. ّويطِ

ضٍش  اػتجبض آى ثِ. زست آهس ثِ 66/0وطًٍجبخ  يآلفب

ٍ فطاذَاًسگبى ثِ  بىياًطدَزض وبض ثب ثعضگسبلاى، ز يزضًٍ يّوسبً

آهَظاى  زاًص يثبظآظهَى ثطا -ضٍش آظهَى ، ث86/0ِ - 95/0اضتص 

زض >.  14=گعاضش ضسُ است  70/0 بىيزاًطدَ يٍ ثطا 77/0

، اػتجبض ول 9/0اضغطاة  اػتجبض ضگِ طاىيآظهَى زض ا يبثيٌّدبض

ثبظآظهَى ثطاي هميبس ضگِ اضغطاة  -، اػتجبض آظهَى94/0آظهَى 

  92/0طيت آلفبي وطًٍجبخ ثطاي حبلت اضغطاة ض 86/0 بت 65/0

 >.16=هحبسجِ ضس 

 يّوجستگ ،يفيّبي آهبض تَص ّب اظ ضٍش زازُ ليتحل يثطا

 . استفبزُ ضس( گبم ثِ ضٍش گبم)چٌسگبًِ  َىيٍ ضگطس طسَىيپ

 

 ها يافته

ّب ضا  وِ پطسطٌبهِ يآظهَزً 146پژٍّص حبضط اظ هدوَع  زض

( زضصس 5/44)ًفط  65ٍ ( زضصس 5/55)ًفط زذتط  81وطزًس  ليتىو

اضغطاة، ضاّجطزّبي  ثطاي ثطضسي ضاثغِ هيبى ضگِ. پسط ثَزًس

فىط ٍ ًگطاًي ثيوبضگَى اظ آظهَى ّوجستگي پيطسَى  وٌتطل

 .ًطبى زازُ ضسُ است 1استفبزُ ضس وِ ًتبيح زض خسٍل 

ضَز ضاثغِ ضاّجطزّبي  هطبّسُ هي 1وِ زض خسٍل  گًَِ ّوبى

اي هٌفي ٍ وٌتطل اختوبػي ثب ًگطاًي ثيوبضگَى ضاثغِ يپطت حَاس

ٍ اظ لحبػ آهبضي هؼٌبزاض ٍلي ضاثغِ ضاّجطزّبي ذَزتٌجيْي ٍ 

 ييث. اي هثجت ٍ اظ لحبػ آهبضي هؼٌبزاض است وطزى ضاثغِ ًگطاًي

. هطبّسُ ًطس يا ضاثغِ وبضگَىيث يهدسز ٍ ًگطاً يبثيضاّجطز اضظ

 يضاثغِ هثجت ٍ هؼٌبزاض وطزى ياضغطاة ٍ ًگطاً ضگِ ييث ييٌّوچ

ثيٌي ًگطاًي ثيوبضگَى ثطاسبس  زض ازاهِ ثطاي پيص. ٍخَز زاضز

ثيي  ػٌَاى هتغيطّبي پيص فىط ثِ اضغطاة ٍ ضاّجطزّبي وٌتطل ضگِ

اخطاي  بيحًت. گبم استفبزُ ضس ثِ ضيَُ گبم اظ ضگطسيَى چٌسگبًِ ثِ

 .ًطبى زازُ ضسُ است 3ٍ  2يضگطسيَى زض خسٍل ّب

 يٍ ضاّجطزّب 037/0اضغطاة ًطبى زاز ضگِ َىيضگطس ليتحل حيًتب

 8هدوَػبً  يپطت ٍ حَاس يوٌتطل اختوبػ ،يْيوٌتطل فىط، ذَزتٌج

 . وٌس يه يٌيث صيضا پ وبضگَىيث يًگطاً بًسيزضصس اظ ٍاض

 يضاّجطزّب بىيهآهسُ هطرص ضس اظ  زست ثِ حيًتب ثطاسبس

 ييپطتي تَاًب ٍ حَاس يوٌتطل اختوبػ ،يْيوٌتطل فىط؛ ذَزتٌج

ثب  يًگطاًي ثيوبضگَى ضا زاضًس ٍ ضاّجطز وٌتطل اختوبػ يٌيث صيپ

 يًگطاً بًسياظ ٍاض يطتطيهمساض ث- 173/0 ياستبًساض ثتب تيضط

استبًساض  تيضط ثَزى يثب تَخِ ثِ هٌف. وٌس يه يييضا تج وبضگَىيث

ًوَز وٌتطل  يطيگ دِيًت تَاى يه يوٌتطل اختوبػ يثتب ثطا

. ووتط است وبضگَىيث يًگطاً وٌٌسُ يٌيث صيثبلاتط پ ياختوبػ

گبم ًطبى زاز ضگِ اضغطاة، وٌتطل  ثِ گبم َىيضگطس ليتحل حيًتب

زضصس اظ  45هدوَػبً  يپطت ٍ حَاس يْيذَزتٌج ،ياختوبػ

 ليتحل حيًتب.  وٌٌس يه يٌيث صيضا پ وبضگَىيث يًگطاً بًسيٍاض

 ياضغطاة ثب ًگطاً گبم، ضگِ ييًطبى زاز زض اٍل َىيضگطس

زض گبم . ثَزُ است 608/0 يّوجستگ تيضط يزاضا وبضگَىيث

 632/0ثِ  يّوجستگ تيضط يْيضسى ذَزتٌج زٍم، ثب افعٍزُ

ثَزُ  024/0اضبفِ ضسُ  يّوجستگ تيضط عاىيه. است سُيضس

 تيضط يتوبػضسى وٌتطل اخ زض گبم سَم، ثب افعٍزُ. است

است ٍ زض گبم چْبضم ثب  سُيضس 654/0چٌسگبًِ ثِ  يّوجستگ

 672/0چٌسگبًِ ثِ  يّوجستگ تيضط يپطت ضسى حَاس افعٍزُ

 يافعٍزُ ضسُ ثطا يّوجستگ تيضط عاىيه. است سُيضس

ثَزُ  018/0ٍ  022/0 تيتطت ثِ يٍ وٌتطل اختوبػ يْيذَزتٌج

ثطآٍضز ضسُ  لًطبى زاز هس( 3خسٍل ) بًسيٍاض ليتحل. است

 .هؼٌبزاض است

 

 تحث 
ثيٌي  اضغطاة زض پيص ّبي هغبلؼِ حبضط ًطبى زاز وِ ضگ‎ِيبفتِ

 . فىط زاضز ًگطاًي ثيوبضگَى ًمص ثيطتطي ضا اظ ضاّجطزّبي وٌتطل
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 پژيهص يزهايمتغ يهمثستگ سيماتز -1 جديل
 يکىتزل اجتماع کزدن‎يوگزاو مجدد ياتيارس يهيخًدتىث يپزت حًاس رگه اضطزاب مارگًنيت يوگزاو زهايمتغ

       1 وبضگَىيث يًگطاً

      1 62/0 ** ضگِ اضغطاة

     1 -16/0 -3/0 ** پطتي‎حَاس

    1 -14/0 23/0 -37/0 ** يْيذَزتٌج

   1 073/0 29/0** 12/0 05/0 هدسز يبثياضظ

  1 16/0 * 60/0** 055/0 30/0** 36/0 ** وطزى‎يًگطاً

 1 24/0** 11/0 047/0 026/0 -14/0 21/0 ** يوٌتطل اختوبػ

10/1 >p  **   05/0 >p  * 

 

 کىتزل فکز ياضطزاب ي راهثزدها مارگًن تز اساس رگهيت يوگزاو يىيت صيپ يًوية رگزسيضزا -2 جديل

 b B T P هيية تعيضز چىدگاوه يهمثستگ زهايمتغ

 001/0 288/7 497/0 696/0 37/0 608/0 ضگِ اضغطاة

 01/0 560/2 171/0 463/0 40/0 632/0  يْيذَزتٌج

 007/0 -758/2 -173/0 -535/0 7/42/0 654/0  يوٌتطل اختوبػ

 05/0 -472/2 -159/0 -426/0 1/45/0 672/0  يپطت‎حَاس

 
 کىتزل فکز يي راهثزدها اضطزاب مارگًن تزاساس رگهيت يوگزاو يىيت صيراهه پ کياوس يل ياريج تحليوتا -3جديل

 F p ه مجذيراتياوگيم يدرجه آساد مجمًع مجذيرات آسمًن زهايمتغ

 َىيضگطس ضگِ اضغطاة
 وبًسُيثبل

608/5476 
804/64 

1 
144 

608/5476 
804/64 

510/84 1/.0 

 

 َىيضگطس يْيذَزتٌج
 وبًسُيثبل

692/2961 
133/62 

2 
143 

692/2961 
133/62 

667/47 01/0 

 َىيضگطس ياختوبػوٌتطل 
 وبًسُيثبل

017/2109 
728/59 

3 
142 

017/2109 
728/59 

 
310/35 

 

01/0 

 َىيضگطس يپطت‎حَاس
 وبًسُيثبل

825/1669 
653/57 

4 
141 

825/1669 
653/57 

 
693/28 

 

01/0 

 

ايدي يبفتدِ ضا   . ثبضدس  هدي > 12= ايي يبفتِ ّورَاى ثب يبفتِ ضايدسي 
ِ     هي ِ  تدَاى ثدب تَخدِ ثد ّدبي هٌفدي ٍ    اي ودِ ثديي ّيددبى    ضاثغد

ّبي هطتجظ ثدب   ّبي سَگيطي زض تَخِ ٍ يبزآٍضي هحطن هىبًيسن
پيًَسًس تجييي ودطز،   ٍلَع هي تْسيس زض خطيبى پطزاظش اعلاػبت ثِ

ِ    ثسيي اضدغطاة ثيطدتط    صَضت وِ افطاز زاضاي سدغَح ثدبلاتط ضگد
شٌّي زاضًدس ظيدطا زض    ًگطاًي اضتغبل ًسجت ثِ هَضَػبت هطثَط ثِ

ّبي هٌفي  ثيطتطي هَاخٌْس  خطيبى پطزاظش اعلاػبت ثب سَگيطي
ّبي ايي پژٍّص زضثبضُ ًمص ضاّجطزّبي  ثطايي، يبفتِ افعٍى>. 17=

وطزى ثب  فىط ًطبى زاز ثيي ضاّجطزّبي ذَزتٌجيْي ٍ ًگطاًي وٌتطل
ًگطاًددي ثيوددبضگَى ضاثغددِ هثجددت ٍ هؼٌددبزاضي ٍخددَز زاضز ٍ ثدديي 

پطتي ٍ استفبزُ اظ وٌتطل اختودبػي ثدب ًگطاًدي     ّبي حَاسضاّجطز
ّورَاى ثب يي يبفتِ ا .ثيوبضگَى ضاثغِ هٌفي ٍ هؼٌبزاضي ٍخَز زاضز

 اسدتفبزُ اظ ثديي  اضتجبط  .ثبضس هي >5،10،11= ّبي  پيطيي پژٍّص
 ًطدبًگط  ًگطاًدي ثيودبضگَى   ضست  ثب  وطزى  ٍ ًگطاًي ذَزتٌجيْي

هطثَط ثِ آسديت    هطىلات ًمص هرطة ايي ضاّجطزّب زض تطسيس 
ضاثغِ هٌفي هيدبى ًگطاًدي ثدب     ٍلي زض همبثلاست  پصيطي ّيدبًي

ثط  ضسس ًظط هي ٍ وٌتطل اختوبػي ثِپطتي  حَاسضاّجطزّبيي هبًٌس 
ٍ همبثلِ ثب  ثطاي ايدبز سلاهتي ضٍاًطٌبذتيًمص هَثط ايي ػَاهل 

ثيٌدي   ػدسم پديص  . گدصاضز  صحِ هدي  ّبي ًبذَضبيٌس تدطثِ ّيدبى
وطزى ثدطذلاف   ٍسيلِ ضاّجطز ًگطاًي ٍاضيبًس ًگطاًي ثيوبضگَى ثِ

ِ   ًگطاًدي . ثَز> 4=ّبي هسل فطاضٌبذتي  ثيٌي پيص ػٌدَاى   ودطزى ثد
ّب ٍ  وطزى ًگطاًي يه ضاّجطز وٌتطل فىط ػجبضت است اظ خبيگعيي

 ايدي تؼطيدف  . خبي فىدط ًبذَضدبيٌس اصدلي    تط ثِ افىبض ون اّويت
ِ ياٍل  يّب زض پژٍّص. اضبضُ ثِ اختٌبة پٌْبى زاضز يحيعَض تلَ ثِ
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س ضاثغدِ  يبى وطدَض اًگلد  يٍ زاًطددَ  يوبضاى اضغطاثيزض خبهؼِ ث
ي يد گدعاضش ضدسُ اسدت اهدب زض ا     يآى ثب ضست ًگطاًد  يثطا يلَ

ودطزى ثدب لدسضت    ‎يًسدجت ثدِ ًگطاًد    يْيپژٍّص ضاّجطز ذَزتٌج
ي يد ا يثدطا . ًودَز  يٌد يث صيوبضگَى ضا پد يث يضست ًگطاً يطتطيث

حدن ًوًَِ، وٌتدطل ثدط   ) يضٌبذت ضٍش يّب‎ثط تفبٍت‎تفبٍت ػلاٍُ
 يّدب  تَاى ثِ تفبٍت‎يه( گط ٍ ًَع عطح پژٍّص هساذلِ يطّبيهتغ

ي يد زض ا يي فطٌّگد يّطچٌدس پدژٍّص ثد   . ع اضبضُ ًوَزيً يفطٌّگ
ِ يظه ضسدس زضًظطگدطفتي   ‎يًظدط هد   ٌِ ٌَّظ اًدبم ًطسُ است اهب  ثد
ثب ذدَز   يهٌف يس ثط ثطذَضز حساوثطيطاًِ ٍ تبويگ‎سرت يبضّبيهؼ

افىدبض هدعاحن ٍ    يؼٌد ي)ٌس يًبذَضدب  يبت زضٍى ضٍاًيزض ثطاثط تدطث
طدتط ثدب   يثطتبثبًسُ ضسُ است ث يْيوِ زض ضاّجطز ذَزتٌج( ًبهتٌبست

هثدل پدطزاذتي    يصبزق است تب اختٌدبة پٌْدبً   يگط َُ وٌتطليض
ٍ  تدطثِ  تط زض پبسد ث‎ِتيهسبئل ون اّو ثِ  يط شٌّد يافىدبض ٍ تصدب

 . ٌسيًبذَضب
همبثلدِ   يثطا يوِ اظ وٌتطل اختوبػ يح پژٍّص ًطبى زاز افطازيًتب

ودبضگَى  يث يّب وٌٌس ووتط زچبض حبلت ياستفبزُ ه يثب تدطثِ ًگطاً
ّدب اظ وٌتدطل   ‎يودِ زض همبثلدِ ثدب ًگطاًد    ‎يافدطاز . ضًَس‎يه يًگطاً

 يي فدطز يثد  يّب‎ل زاضتي هْبضتيزل‎وٌٌس ثِ ياستفبزُ ه ياختوبػ
ِ  يه يثبلا، ووتط زچبض آضفتگ ي ػلدت ووتدط زچدبض    يّود  ضًَس ٍ ثد

 .ضًَس يه يوبضگَى ًگطاًيث يّب حبلت
ّبي ‎زض پبسد ثِ ايي پطسص وِ چطا اضظيبثي هدسز وِ اسبس تىٌيه

ِ   ضٌبذتي زض زضهبى ضٌبذتي ضفتبضي ضا زض ثطزاضز  ًوي ػٌدَاى   تَاًدس ثد
فىط ًمص زاضتِ ثبضس ثبيس ثِ ايي هسئلِ  يه هىبًيسن هَثط زض وٌتطل

ّبي اذيط  ضاّجطزّدبي هجتٌدي ثدط وٌتدطل ضا ًدِ      ‎اضبضُ ضَز وِ يبفتِ
ِ  ثِ ػٌدَاى ػبهدل اصدلي زض ايددبز اذدتلالات       ػٌَاى ضاُ حل ثلىِ ثد

ظيدطا اسبسدبً   . زاًٌدس ‎ضٍاًطٌبذتي اظ خولدِ اضدغطاة ٍ افسدطزگي هدي    
سبيط تدبضة ّيددبًي ٍ  وٌٌسُ ٍ  فطايٌسّبي زضًٍي اػن اظ افىبض ًگطاى

ضٌبذتي  ّوطاُ آى خعٍ اهَضي ًيستٌس ودِ ضاّجطزّدبي هتوطودع ثدط     
اثط ايدي زيدسگبُ ضا زض ضاّجطزّدبي    >. 18=وٌتطل ثط آًْب اثط گصاض ثبضس 

زض ( Mindfulness)خسيس زضهبًي وِ ثط ًمص پصيطش  ٍ حضَضشّي 
ّ   وٌٌس هدي ‎سبظ زضًٍي تبويس هي‎هَاخِْ ثب تدبضة آضفتِ سُ تدَاى هطدب

وطزى ثِ ايدي زليدل   ‎اضغطاة ٍ ًگطاًي ّوچٌيي اضتجبط ثيي ضگِ. ًوَز
ِ ‎ّبي صفت است وِ ٍيژگي ّدبي   هيدعاى ظيدبزي زض ٍيژگدي   ‎هبًٌس، ثد

ّبي خسيس ضا زاضًس ًيع ‎ضرصيتي وِ ٍظيفِ ايدبز سبظگبضي ثب هَلؼيت
فطزي وِ زض سغح پبيِ ًسجت ثِ افطاز زيگط ثيطتط . ضًَس‎هٌؼىس هي
ّبي هرتلف اظ ضاّجدطز   احتوبل ثيطتط زض هَلؼيت‎ثِضًَس  هضغطة هي

  .وٌس‎وطزى استفبزُ هي ًگطاًي
 

 گيزي‎وتيجه
 يطدتط يساض ًمص ثيپب يتيضرص يژگيه ٍيػٌَاى  اضغطاة ثِ ضگِ
اظ ػَاهل  يىيضسس ‎يًظط ه‎ثِ. وبضگَى زاضزيث يًگطاً يٌيث صيزض پ
افدطاز زض   يوٌتطلد  يّدب  وبضگَى تلاشيث يدبزوٌٌسُ ًگطاًيا ياصل

ٍ   يلبلت ضاّجطزّب  يط شٌّد يوٌتطل فىط زض پبسد ثِ افىدبض ٍ تصدب
ي يثْتدددط يضاّجدددطز وٌتدددطل اختودددبػ. ثبضدددس يٌس هددديًبذَضدددب

وٌتدطل فىدط    يبى ضاّجطزّدب يد اظ ه يوٌٌسُ ضست ًگطاًد ‎يٌيث صيپ
 .ثبضس يه
 

 يتشکز ي قدرداو

ًَيسٌسگبى اظ وليِ افطازي وِ زض ايي پژٍّص ضطوت ًوَزُ اًس  
 .ووبل تطىط ضا زاضًس
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