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Abstract 
Aim: Aim of this study was to determine the effectiveness 
of education on stress relief based on conscientiousness on 
resiliency, emotional regulation and attachment styles in 
men. Method: The research method was a semi-
experimental design with "pre-test, post-test and follow-
up" with the control group. The population of the study 
consisted of men from 30 to 40 years old in Shahr-e-kord, 
and in order to collect the data from the research Conner 
& Davidson Resilience Questionnaire (CD-RISC), 
Emotion Difficulty Scale and Collins & Reid Attachment 
Questionnaire were used to analyze the data from this 
program using SPSS-21 software. Using descriptive 
statistics methods such as mean, standard deviation and 
standard error of data, then using the statistics method 
Layl Variance for the study of the main hypothesis and 
covariance for the first and second sub-hypotheses will be 
used. Results: The research hypothesis that the reduction 
of stress-induced stress relief is effective on men's 
resilience. The results of multivariate covariance analysis 
The experimental group in the subscales of the non-
acceptance of emotional responses, the difficulties of 
handling targeted behavior, impulse control difficulties, 
lack of emotional awareness, limited access to emotion 
regulation strategies, lack of emotional transparency, and 
subscales of safety and avoidance of post-test stage Has a 
higher mean compared to the control group lost. 
Conclusion: mindfulness-based stress reduction training 
on Resiliency, emotion regulation and attachment styles in 
men 
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 هدیکچ
 سرتسا شهاک شزومآ یشخبرثا نییعت و یسررب هب رضاح شهوژپ رد :فده
 نادرم رد یگتسبلد یاه کبس و ناجیه میظنت ،یروآ بات رب یرایشوهب رب ینتبم
 -نومزآ شیپ " حرط اب یشیامزآ همین عون زا شهوژپ :شور .تسا هدش هتخادرپ
 .دشاب یم یدربراک عون زا و دش هدافتسا لرتنک هورگ اب یریگیپ و نومزآ سپ

 هب و دنداد لیکشت درکرهش لاس 05 ات 03 نادرم ار رضاح شهوژپ یرامآ هعماج
 و رناک یروآ بات یاههمانشسرپ زا شهوژپ یاههداد یروآدرگ روظنم
 همانشسرپ و ناجیه میظنت یاه یراوشد سایقم ،(CD-RISC) نوسدیوید

 یفیصوت رامآ یاه شور زا هدافتسا اب ادتبا .دش هدافتسا دیر و زنیلوک یگتسبلد
 زا هدافتسا اب سپس و اه هداد رادناتسا یاطخ و رایعم فارحنا ،نیگنایم دننام
 و یلصا هیضرف یسررب یارب ههار دنچ سنایراو لیلحت زا یطابتسا رامآ یاه شور
 :اههتفای .دش هدافتسا مود و لوا یعرف یاه هیضرف یسررب یارب سنایراووک زا
 نادرم یروآ بات رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ داد ناشن جیاتن
 یاه خساپ شریذپ مدع یاهسایقم هدرخ رد شیامزآ هورگ و تسا شخبرثا

 ،هناکت لرتنک یاه یراوشد ،دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد ،یناجیه
 نادقف ،ناجیه میظنت یاهدربهار هب دودحم یبایتسد ،یناجیه یهاگآ نادقف

 یاراد نومزآسپ هلحرم بانتجا و ینمیا یاهسایقم هدرخ و یناجیه تیفافش
 شهاک شزومآ :یریگهجیتن .تسا لرتنک هورگ اب هسیاقم رد یرتلااب نیگنایم
 یگتسبلد یاهکبسو ناجیه میظنت ،یروآبات رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا
 .تسا رثؤم نادرم

 
 میظنت ،یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ :اه هژاو دیلک
 یگتسبلد یاه کبس ،ناجیه
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 همدقم
 .(9665 ،5نیبوک کم) دوش یم هدیمان یروآ بات ،راوشد یاه تیعقوم و از سرتسا لماوع اب درف زیمآ تیقفوم ندمآ رانک
 یط رد ندرک شلات و ندنام هدنز و یداع تلاح هب تشگرب ییاناوت ،سرتسا لباقم رد یتخسرس یانعم هب یروآ بات

 ریذپ فاطعنا هلباقم و ندنام ملاس یارب یگدنز یفنم عیاقو اب هجاوم یارب دارفا ییاناوت ناونع هب بلغا و تسا راوگان طیارش
 یدیدج موهفم یروآ بات .(5505 ،ناراکمه و 3گنپ یل زا لقن هب 1005 ،5ادنرب) دوش یم فیرعت یگدنز یاه شلاچ اب
 کی یارب یتح ،دوخ تایح هرود یط رد هک درادن دوجو یدرف .تسا هتفرگ رارق هجوت دروم ریخا یاه لاس رد هک تسا
 و دنوش یمن لاتبم ینیلاب تلالاتخا هب دارفا همه اما ،دشاب هدشن هجاوم از سرتسا و از بیسآ یاهداد خر اب هدش هک مه هبترم
 ناونع هب یعامتجا و یگداوناخ ،یدرف یاه یگژیو هب هجوت اب هک یلماوع نییعت .دنوش یمن همطل و بیسآ راچد شنت ربارب رد
 ناور موهفم یروآ بات .دور یم رامش هب یروآ بات هزوح نارگشهوژپ قیلاع هلمج زا ،هدرک لمع یروآ بات لماوع
 .دنیآ یم رانک هرظتنمریغ یاه تیعقوم اب دارفا هنوگچ دهد یم حیضوت هک تسا یتخانش
 یاهدیدهت اب ،درف ییورایور مغریلع و دوش یم لصاح ناسنا یقابطنا یاه خساپ زا هک تسا یاهدیدپ یروآ بات عقاو رد 

 اب اه بیسآ ربارب رد لعفنم تمواقم فرص یروآ بات .دزاس یم دنمناوت اهدیدهت رب هبلغ و تیقفوم هب یبایتسد ار یو ،یدج
 یروآ بات .تسا دوخ ینوماریپ طیحم هدنزاس و لاعف هدننک تکراشم یروآ بات درف هکلب ،تسین هدننک دیدهت طیارش
 و رناک) دشاب یم زیمآ هرطاخم طیارش لباقم رد یونعم -یناور -یتسیز لماعت یرارقرب ربارب رد درف تیلباق
 و یناجیه تلاکشم و یفنم یاهدمایپ اب درف یدوبهب رد نوچ .تسناد یدوبهب لداعم ار نآ ور نیا زا .(5،3005نوسدیود
 یلداعت هب ندیسر ای تسا هیاپ لداعت هب تشگزاب اب یروآ بات تسا دقتعم 9رفپماک .(2،5005ونانوب) دنک یم هبرجت ار یفطاع
 .(5835 ،هدازیلع) .دروآ مهارف ار یگدنز رد قفوم یراگزاس تابجوم دیاب اًاتدعاق و هدننک دیدهت طیارش رد رتلااب حطس
 رادیدپ هظحل هب هظحل براجت هب تبسن تواضق زا یراع هجوت و ،نونکا مه و اجنیا رد ،دنمفده هجوت قیرط زا یرایشوهب
 تداع ساسا رب دارفا .دنوش یم دیدپان دوخ هب دوخ راکفا ،دریگ یم رارق هدهاشم دروم لمع رد نهذ یتقو .دوش یم
 رد هک یلاح رد .دننک راکنا ار دوخ دنیاشوخان براجت زا یرایسب ،فلتخم یاهتیعقوم رد و یگدنز رد هک دنا هتخومآ
 تبسن و دنریذپب دنتسه هک روط نامه ار اه نآ ،دنیاشوخان براجت در و راکنا یاج هب هک دوش یم هتخومآ اهنآ هب یرایشوهب
 .دنشاب هتشاد یهاگآ ،دنیاشوخان براجت هب ناشیاه شنکاو و ناشدوخ هب
 هک دنوش یم ور هب ور اه شلاچ زا یا هنماداب دهد یم یور اه نآ یگدنزرد هک یتارییغت و دیدج طیارش اب ههجاوم رد دارفا
 دارفا .تسا طابترا رد هنیهب یعامتجا یاهدرکلمع اب رثؤم ناجیه میظنت .دهد یم رارق ریثأت تحت ار نانآ یراگزاس ی هوحن

                                                            
1 -McCubbin 
2 -Brenda 
3 -Lipeng 
4-Connor & Davidson 
5 - Bonanno 
6 -Kampfer 
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 روضح .دنکن دراو یا همدص اهنآ تایحور هب و دشاب یعیبط تروص هب هک دننک لرتنک یشور هب ار ناشتاناجیه یتسیاب
 یاهدربهار دوبن زا رتروآ نایز (بانتجا و بوکرس ،راوخشن) راجنهان و هناراگزاسان تاناجیه میظنت یاهدربهار و اه شور
 یعرص یاه جنشت صوصخب هیلوا ینمیا صقن یرامیب هک اجنآ زا .دشاب یم (هلأسم لحو شریذپ) هناراگزاس ناجیه میظنت
 و لامرن یتخانش یاهدنیآرف رب یمهم ریثأت و دروآ یم دوجوب نایفارطا اب طابترا رد یعامتجا تیافک ی هنیمز رد ار یتلاکشم
 یگدنز رد اه ناسنا .دشاب راذگریثأت لاتبم دارفا یناجیه میظنت رب یرامیب نیا هک دور یم نآ لامتحا دراذگ یم رامیب درف راتفر
 ای دنیاشوخ دناوت یم هک دنناوخ یم ارف لامرن یتخانش یاهدنیارف ار اه ناجیه نیا و دننک یم هبرجت ار یفلتخم تاناجیه دوخ
 یناجیه للاتخا راچد دشاب هتشادن ار نارگید و دوخ تاناجیه حیحص ییاسانش ییاناوت درف رگا لاح ،دشاب دنیاشوخان
 هک ییاهدربهار (9005) 5جیارک و یکسفنارگ رواب هب .(9005،رولیات) دشاب یم ناجیه میظنت یراوشد اهنآ زا یکی هک دوش یم
 ةدنهد ناشن هک دنتسه ییاه شنک ،دنریگ یم رارق هدافتسا دروم یناجیه براجت یرادهگن ای شیازفا ،شهاک روظنم هب

 راوخشن ،نارگید شنزرس ،دوخ شنزرس یاهدربهار .تسا راوگان تاقافتا و از شنت تیعضو اب درف ندمآ رانک یاههار
 یاهدربهار و دنهد یم لیکشت ار ناجیه میظنت یفنم یاهدربهار ،عومجم رد و ،اهدادیور ندرک یقلت زیمآ هعجاف و ینهذ
 تبثم یاهدربهار مه یور رب ،هاگدید ذاختا و تبثم یبایزرا زاب ،تبثم ددجم هجوت ،یزیر همانرب هب ددجم هجوت ،شریذپ
 و فطاوع میظنت ای تیریدم هب هک تسا یمدآ یگشیمه هارمه ،یتخانش ناجیه میظنت .دنهد یم ناشن ار ناجیه میظنت

 ،5سیروم) دهد یم ار یفنم یناجیه براجت زا دعب صوصخ هب رتشیب یراگزاس ناوت ناسنا هب ،دنک یم کمک اهناجیه
 و دزاس یم مهارف ار رتشیب یراگزاس تابجوم هک یرگید لماوع زا یکی .(9،1005نوسنیبور ،2سرویام ،5گربنتسا ،3کلیس
 ،تذل لدابت مزلتسم هک تسا صاخ یناجیه هطبار کی یگتسبلد .تسا 1یگتسبلد دشاب یم رثؤم دارفا یروآ بات نازیم رد
 .(5865 ،یبلاب) دشاب یم شمارآ و تبقارم
 هاگیاج تسا رتشیب تینما نتشاد و نیعم دارفا اب کیدزن هطبار یعون هب دارفا لیامت هویش هک دارفا یگتسبلد یاه کبس
 دارفا اب هک یقیمع یفطاع دنویپ زا تسا ترابع یگتسبلد .تسا هداد صاصتخا دوخ هب یناور تشادهب هزوح رد یا هژیو
 هدرک فعش و طاشن ساسحا ،مینک یم لماعت اهنآ اب یتقو دوش یم ثعاب هک یروط ،مینک یم رارقرب دوخ یگدنز رد صاخ
 یناور طابترا» ینعی یگتسبلد یبلاب رظن هب .مینک شمارآ ساسحا ،میراد دوخ رانک رد ار اهنآ هکنیا زا سرتسا ماگنه هب و
 نیرتداش دنشاب هک ینس ره رد اهناسنا و دبای یم همادا یلاسگرزب یگدنز ات یگتسبلد تسا دقتعم 8یبلاب .«ناسنا ود نیب رادیاپ
 ماگنه و دننک هیکت وا هب دنناوت یم هک دنراد دوخ رانک رد ار یسک هک دنتسه نئمطم هک تسا ینامز ناشیگدنز نامز
 یوگلا اب یدرف دشاب یم 5یبارطضا نمیاان و 5یبانتجا نمیاان ،6نمیا کبس هس لماش یگتسبلد .دنریگب کمک وا زا تلاکشم

                                                            
1 Granefski & Kraaij 
2 Morris 
3 Silk 
4 Steinberg 
5 Mayors 
6 Robinson 
7-Attachment 
8 Bowlby 
9 Secure style 
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 یگتسبلد یوگلا رد .دنک یم هبرجت تبثم تروص هب ار شدوخ و دناد یم سرتسد لباق ار دوخ بقارم ،نمیا یگتسبلد
 و دنک یم دامتعا شدوخ هب یرابجا روط هب اما ،تسا نمیاان زین دوخ و دنار یم دوخ زا ار درف هتسویپ روط هب بقارم ،یبانتجا

 یدرف ناونع هب ار دوخ و تابث یب یوگخساپ کی ناونع هب ار دوخ بقارم درف ،یبارطضا یگتسبلد یوگلا رد تیاهن رد
 یوگلا ره هک تسا دقتعم 3گربندلگ .(6835 ،ناراکمه و یربکا زا لقن هب ،2005،نیتسآ) دنک یم هبرجت شزرا یب و هتسباو
 .تسا هارمه یطابترا یاهراتفر و یناجیه تایصوصخ زا یا هعومجم اب یگتسبلد
 یتخانشناور یاه نامرد زا هعومجم کی .دوش یم دارفا سرتسا شهاک و یگدنز تیفیک دوبهب ثعاب یتخانشناور تلاخادم
 شزومآ اه نامرد نیا رتشیب رد .دنتسه فورعم موس جوم یاه نامرد هب ،دوش یم هدافتسا دارفا یگدنز تیفیک دوبهب یارب هک
 دیکات یفنم تاساسحا و راکفا شریذپ رب هک یرایشوهب رب ینتبم ینامرد یاهدرکیور .دریگ یم رارق هدافتسا دروم یرایشوهب

 یرایشوهب شزومآ رب هک یتلاخادم زا هدافتسا ریخا یاه لاس رد .دوش عقاو دیفم نارامیب نیا دروم رد تسا نکمم دنراد
 زکارم رد و تسا هدرک بسک یدایز یبرجت یاه تیامح تلاخادم نیا .تسا هتفای شیازفا یدایز نازیم هب دنک یم دیکات
 بولطم حطس اقترا نینچمه و ینامسج یاه یرامیب و یناور تلالاتخا نامرد رد یکشزپ و یتخانش ناور تملاس اب طبترم
 .دنا هتفرگ رارق هدافتسا دروم رایسب یگدنز
 یسانش ناور شناد و شرتسگ رد یتوافتم یاهریسم ،یروآ بات و یگتسبلد کبس هچرگ هک داد ناشن (5505) 5لوتا

 شیازفا یروآ بات ،دنوش لیامتم ینمیا یوس هب یگتسبلد یاه کبس هچ ره و دنرگیدکی لمکم لماع ود نیا اما ،دنا هتشاد
 شیازفا بجوم ،دراذگ یم یگتسیاش و یرادنپدوخ ،یدمآراک دوخ هب هک یریثأت اب یگتسبلد کبس لوتا هاگدید زا .دبای یم
 سرتسا شهاک همانرب ریثأت فده اب ار یشهوژپ (0505) 2سورگ و نیدلگ رگید شهوژپ رد .دنوش یم یروآ بات و تمواقم
 للاتخا هب لاتبم رامیب 95 ار شهوژپ نیا هنومن .دنداد ماجنا یعامتجا بارطضا للاتخا رد ناجیه میظنت رب یرایشوهب رب ینتبم
 همانرب هک داد ناشن جیاتن .دوب هدش یرادرب سکع زین اه نآ زغم زا اه شزومآ زا دعب هک دنداد لیکشت یعامتجا بارطضا

 ناشن شهوژپ نیا رد نینچمه .دوش یم رجنم سفن تزع و بارطضا ،سرتسا یاه هناشن دوبهب هب یرایشوهب رب ینتبم ینامرد
 زغم یحاون رد تیلاعف و شهاک لادگیمآ تیلاعف و ناجیه یفنم هبرجت ،هجوت رب ینتبم زکرمت تیلاعف لوط رد هک دش هداد
 شیازفا و یناجیه یریذپ شنکاو شهاک شهوژپ نیا رگید جیاتن زا .تسا هدرک ادیپ شیازفا ،دنراد شقن هجوت دشر رد هک
 بات و یگتسبلد میهافم نیب طابترا ناونع اب (9005) لوتآ شهوژپ جیاتن .تسا هدوب یرایشوهب شزومآ زا دعب ناجیه میظنت
 ندناسر رثکادح هب و ینارحب طیارش ندناسر لقادح هب رد مهم لماع کی نمیا یگتسبلد هک دزاس یم ناشن رطاخ یروآ
 یبایزرا هدننک دیدهت رتمک ار از سرتسا یاهدادیور نمیا دارفا اریز ،تسا کمک هب دننمزاین دارفا رد یروآ بات نازیم
 نیا هب (5635) یزربلا .دنزادرپیمشیوخ لئاسم لح هب نارگید یوس زا کمک یوجتسج هب یرتشیب لامتحا اب و دننک یم

                                                                                                                                                                                             
1 Avoidance 
2 Anxiety 
3 Goldenberg 
4 Atwool 
5 Goldin, Gross 
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 اب یرادانعم یفنم هدننک ینیب شیپ ارگوسود نمیاان یگتسبلد و تبثم ی هدننک ینیب شیپ ،نمیا یگتسبلد نیب هک دیسر هجیتن
 (3635) ناراکمه و نازاون نامهم .دراد یروآ بات اب یرادانعم و تبثم هدننک ینیب شیپ یناجیه شوه و دراد یناجیه شوه
 اب نآ هطبار و یروآ بات نازیم رب هداوناخ رد یگتسویپ و یریذپ قابطنا ،یگتسبلد یاه کبس ریثأت ناونع اب ار یشهوژپ
 و یروآ بات نیب هک دندیسر هجیتن نیا هب و دنداد ماجنا (س) ارهزلا هاگشناد میقم نایوجشناد نایم رد تبرغ مغ ساسحا

 یبانتجا یگتسبلد کبس هب هجوت اب ار نایوجشناد یروآ بات ناوت یم و دراد دوجو یرادانعم هطبار یبانتجا یگتسبلد کبس
 اب یروآ بات و ناجیه میظنت نیب هطبار یسررب ناونع اب (3635) یبیبح و ینامیلس هک یقیقحت رد .درک ینیب شیپ نانآ
 هک دندیسر هجیتن نیا هب دنداد ماجنا لیبدرا رهش هطسوتم عطقم رسپ نازومآ شناد زا رفن 025 یور رب یتخانش ناور یتسیزهب
 و یروآ بات شیازفا اب هک ینعم نیدب دنراد یرادانعم و تبثم هطبار یتخانش ناور یتسیزهب اب یروآ بات و ناجیه میظنت
 میظنت هک دندمآ لئان اه هتفای نیا هب (3635) یبوقعی و ینامیلس .دبای یم شیازفا زین یتخانش ناور یتسیزهب ،ناجیه میظنت
 میظنت و یروآ بات شیازفا اب هک ینعم نیدب دنراد یرادانعم و تبثم هطبار یتخانش ناور یتسیزهب اب یروآ بات و ناجیه
 کبس نیب هک دنداد ناشن (5635) لابقا ،یحیصف ،هداز نسح ،یدومحم .دبای یم شیازفا زین یتخانش ناور یتسیزهب ،ناجیه
 انعم هطبار یروآ بات و ارگوسود یگتسبلد کبس نیب نینچمه و دراد دوجو یراد انعم هطبار یروآ بات و نمیا یگتسبلد
 ارف ار رتدیفم یاه هویش ییاسانش یاه تراهم و دوش یم هاگآ ینهذ هویش زا هظحل ره رد درف ،یرایشوهب رد .دراد دوجو راد
 ارف یرایشوهب رد ." ندوب " یرگید و " نداد ماجنا " یکی :دوش یم هتفرگ رظن رد یلصا هویش ود ،نهذ یارب .دریگ یم
 یتخانشارف و یتخانش ،یراتفر یاهدربهار مزلتسم یرایشوهب .میهد تکرحرگید ةویش هب هویش کی زا ار نهذ هک میریگ یم
 – یفنم رکف – یفنم قلخ هدنهاک ورف چیپرام زا یریگولج دوخ هبون هب هک تسا هجوت دنیارف ندرک زکرمتم یارب هژیو
 و لاگس) دوش یم رجنم دنیاشوخ یاه ناجیه و راکفا ییآدیدپ و دیدج هاگدید دشر و هدننک نارگن یاه خساپ هب شیارگ
 .(5005،ناراکمه
 نودب و لاح نامز رد ،فده هب فوطعم ،صاخ قیرط هب ندرک هجوت ینعم هب دیوگ یم نیز تابک هچنانچ نهذ روضح
 یاه هویش هب ار دوخ هجوت و هتشاد یهاگآ دوخ ینهذ تلاح زا هظحل ره رد هک دزومآ یم درف نهذ روضح رد .تسا یرواد
 یو .دش هتفرگ راک هب نیز تابک ناج طسوت تسوچاسام هاگشناد رد ادتبا نهذ روضح .دیامن زکرمتم دوخ ینهذ فلتخم
 هب اه  ششوک نیا .داد یم نهذ روضح اب هارمه ینهذ شمارآ نیرمت ناگدننک تکرش هب ،دوخ سرتسا شهاک کینیلک رد
 ینتبم نهذ روضح شزومآ ،شور نیرتجیار رضاح لاح رد .دیماجنا سرتسا شهاک رب ینتبم نهذ روضح لدم نتفرگ لکش
 ـ تابک) دش یم هتخانش یمارآ نت و سرتسا شهاک ۀمانرب ناونع تحت نیا رب قباس هک ،دشاب یم (MBSR) سرتسا شهاک رب

 بات رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ ایآ هک تسا لاؤس نیا هب خساپ ،رضاح شهوژپ زا فده .(0665 ،نیز
 ؟دراد ریثأت لاس 05 ات 03 نادرم یگتسبلد یاه کبس و ناجیه میظنت ،یروآ
 شور
 هب هاوگ و شیامزآ هورگ ود حرط نیا رد .دشابیم لرتنک هورگ اب نومزآ سپ و نومزآ شیپ یشیامزآ همین ،شهوژپ حرط 

 رب سپس ..دش یبایزرا یشزومآ یوگلا یارجا زا لبق نومزآ شیپ هلیسوب هورگ ود یاضعا یدعب هلحرم رد .دش هتفرگ راک
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 تفایرد ار شزومآ نیا هاوگ هورگ هک یلاح رد ،دش لامعا یهورگ تروصب یرایشوهب شزومآ یشیامزآ هورگ یور
 شزومآ) لقتسم ریغتم ریثأت نازیم ات دنتفرگ رارق یبایزرا دروم نومزآ سپ زا هدافتسا اب هورگ ود نآ زا سپ .دندرکن
 اهداد یروآدرگ رازبا .دوش هدیجنس (یگتسبلد یاه کبس و ناجیه میظنت ،یروآ بات تارمن) هتسباو ریغتم رب (یرایشوهب
 دیر و زنیلوک یگتسبلد همانشسرپ و ناجیه میظنت یاهیراوشد سایقم ،(CD-RISC) نوسدیوید و رناک یروآ بات همانشسرپ
 .دندش هداد حیضوت همادا رد لیصفت هب هک دوب

 رازبا
 یشهوژپ عبانم رورم اب نوسدیوید و رناک طسوت همانشسرپ نیا :(CD-RISC) نوسدیوید و رناک یروآ بات همانشسرپ
 25 یاراد همانشسرپ .تسا هدش هیهت ،دیدهت و راشف اب هلباقم تردق یریگ هزادنا تهج یروآ بات هزوح 6165-5665
 زگره ی هنیزگ هب هک تروص نیدب .تسا هدش یراذگ هرمن ،5 ات 0 زا بیترت هب نآ یاه هنیزگ هک تسا یا هنیزگ جنپ ی هدام
 عمج و دریگ یم قلعت 5 هرمن هشیمه هنیزگ و 3 هرمن بلغا هنیزگ ،5 هرمن تاقوا یهاگ هنیزگ ،5 هرمن تردنب هنیزگ ،0 هرمن
 هداد قابطنا ناریا رد هدافتسا یارب ار سایقم نیا (5835) یدمحم .دهد یم لیکشت ار سایقم لک هرمن هناگ 25 دراوم تارمن
 اب هیوگ ره یگتسبمه شور هب ار سایقم ییاور %68 ار سایقم رابتعا ،خابنورک یافلآ بیرض زا هدافتسا اب یدمحم .تسا
 لیلحت دروم یلصا یاههفلؤم شور هب سایقم یاههیوگ سپس .دروآ تسد هب %59 ات %55 نیب اه بیرض هلوقم لک هرمن

 تیافک صخاش ود ره هک دوب 22/85 ربارب تلتراب نومزآ رد ودیخرادقم و 18/0 اب ربارب KMO رادقم .دنتفرگ رارق یلماع
 و رونوک) تسا هدوب 68/0 سایقم نیا یارب خابنورک یافلآ بیرض نینچمه .دنداد ناشن ار لماع لیلحت ماجنا یارب دهاوش
 .(5835 ،یدمحم زا لقن هب ؛3005 ،نوسدیوید
 نیودت یناجیه یمیظنتدب یبایزرا یارب (9005) رمور و زترگ طسوت سایقم نیا :ناجیه میظنت یاه یراوشد سایقم
 هک تسا سایقم هدرخ 9 یاراد سایقم نیا .دشابیم هیوگ 93 یاراد و تسا یشرازگ دوخ صخاش کی هک تسا هدش
 نادقف ،هناکت لرتنک یاه یراوشد ،دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد ،یناجیه یاه خساپ شریذپ مدع :زا دنترابع
 ی هدنهد ناشن رتلااب تارمن .یناجیه تیفافش نادقف ،ناجیه میظنت یاهدربهار هب دودحم یبایتسد ،یناجیه یهاگآ
 36,0 یلک خابنورک یافلآ اب رمورو زترگ طسوت یلصا نومزآ ییایاپ .تسا تاناجیه میظنت ی هلوقم رد رتشیب یاه یراوشد
 و هدازناخ طسوت سایقم نیا زین ناریا رد .تسا هدش شرازگ بولطم نیب شیپ و هزاس ییاور نینچمه و نومزآزاب -نومزآو
 یافلآ شوراب نومزآ نیا یاه سایقم ریز رابتعا زا اهنآ شرازگ هک تسا هدش یبایراجنه و همجرت یسراف هب ناراکمه
 و ییاور ی هدنهد ناشن بولطم یکلامو هزاس ییاور و 56,0 ات 61,0 نیب ییامزآ زاب شور اب 88,0 ات 99,0 نیب خابنورک
 شریذپ مدع یاه سایقم ریز یارب خابنورک یافلآ بیرض نازیم زین شهوژپ نیارد .دراد نآ یسراف هخسن لوبق لباق رابتعا
 یهاگآ نادقف ،38,0 هناکت لرتنک یاه یراوشد ،21,0 دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد ،28,0 یناجیه یاه خساپ
 و یدمحم) دمآ تسد هب 29,0 یناجیه تیفافش نادقف و ،28,0 ناجیه میظنت یاهدربهار هب دودحم یبایتسد ،01,0 یناجیه
 .(3635 ،ناراکمه
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 لکش هویش یفیصوت دوخ و طباور داجیا یاهتراهم زا یبایزرا دوخ لماش سایقم نیا :دیر و زنیلوک یگتسبلد همانشسرپ
 یراذگ تملاع قیرط زا هک دشاب یم هداد 85 رب لمتشم و تسا کیدزن یگتسبلد یاه هرهچ هب تبسن یگتسبلد طباور یهد
 اب اًلاماک ات ،(5) درادن قباطت نم تایصوصخ اب هجو چیه هب ؛زا هک (ترکیل عون زا) یا هجرد 2 سایقم کی یور

 لماش سایقم ره هک سایقم ریز هس ،لماوع لیلحت اب .دوش یم هدیجنس ،ددرگ یم لیکشت ،(2) دراد قباطت نم تایصوصخ
 اهنآ هب و دننک یم دامتعا نارگید هب اه یندومزآ هک ار ینازیم :زا دنترابع سایقم ریز هس ،دوش یم صخشم تسا هدام شش
 یگتسبلد اب (A) سایقم ریز .دنک یم یریگ هزادنا ،دنا یسرتسد لباق موزل عقاوم رد ایآ هک تروص نیا هب دنوش یم یکتم
 نمیا یاه فیصوت اًاساسا هک تسا یبطق ود دعب کی (C) ندوب کیدزن سایقم ریز و دراد تقباطم (AM) ارگوسود نمیاان

 سایقم ریز و دشاب یم (S) یگتخسبلد اب قباطت رد (C) ندوب کیدزن نیاربانب .دهد یم رارق مه لباقم رد ار یبانتجا و

 .(5835 ،نمادکاپزا لقن هب یدیمح) دراد رارق (AV) یبانتجا یگتسبلد سکع اًابیرقت ناوت یم ار (D) یگتسباو
 شهوژپ ییارجا همانرب
 هنوگچ هک دنریگ یم دای نارامیب شزومآ نیا رد .دش هدافتسا یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ زا شهوژپ نیا رد
 لوبق ار اه نآ ،تاساسحا و راکفا اب ندش ریگرد یاج هب و دننک رارقرب هطبار دوخ یفنم تاساسحا و راکفا اب توافتم روط هب

 تاناجیه ،یرکف یاهراوخشن ،اه تداع ،دنیآدوخ راکفا هک دنریگ یم دای نینچمه .دنهدن ناشن لمعلا سکع اهنآ هب و دننک
 زادنا مشچ رد و ،دنوش هاگآ اه نآ هب تبسن ،دنهد تهج رییغت هنوگچ ار دوخ یفنم تاساسحا و راکفا و ،دنیاشوخان

 .دندرک تفایرد یشزومآ هنوگ چیه لرتنک هورگ تدم نیا رد .دننیبب ار دوخ تاساسحا و راکفا یرت عیسو
 یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک تاسلج یلک حرط -7 لودج

 حرش هسلج
 نهذ راکدوخ تیاده هب نتخادرپ و طابترا یرارقرب ،نومزآشیپ یارجا لوا

 ندب تلاضع زا هورگ 55 یارب یمارآنت شزومآ مود
 .دروآ یم مهارف ار رتشیب ندوب هچراپکی و زکرمت ناکما ،سفنت رب یهاگآ هنادماع زکرمت اب هک میریگیم دای ،دشاب هدنکارپ و لوغشم بلغا دناوتیم هنوگچ نهذ هکنیا زا رتشیب یهاگآ اب  موس
 هناهاگآ ندینش و ندید مراهچ
 تواضق نودب شریذپ مجنپ

 دش هداد شزومآ راکفا یهاگآنهذ هسلج نیا رد ،لبق یهسلج رب یهاتوک رورم زا دعب مشش
 (یروآ بات رب دیکات) یگدنز لئاسم لباقم رد دوخ زا تظفاحم یریگدای و دش رارکت 9 و 2 ،5 تاسلج شزومآ ،لبق یهسلج رب یهاتوک رورم زا دعب هسلج نیا رد :لماک یهاگآنهذ متفه
 شیوخ یتسیزهب شیازفا هب قیرط نیا زا و دنهد ماجنا دوخ هرمزور یگدنز رد ار یهاگآنهذ شزومآ رد دوجوم یاهکینکت هک دش هتساوخ اهیندومزآ زا نومزآسپ یارجا و تاسلج هب نداد نایاپ تهج هسلج نیا رد متشه

 .دش هتخادرپ نومزآسپ یارجا هب سپس .دنیامن کمک

 اههتفای
 دوخ هب ار شهوژپ هنومن %32 ملپید و %15 ملپیدریز ،شیامزآ هورگ رد ،دوش یم هظحلام 5-5 لودج رد هک یروط نامه
 لک دصرد ،نینچمه .دندش لماش ار شهوژپ هنومن %05 ملپید زا رتلااب و %09 ملپید ،زین لرتنک هورگ رد و دناهداد صاصتخا
 و شهوژپ هنومن %35 ،لااب هب لاس 93 و %33 لاس 23-53 ،%05 ،لاس 25-03 هقبط شیامزآ هورگ رد نینچمه تسا هدش هئارا

 .دندش لماش ار شهوژپ هنومن %05 لااب هب لاس 93 و %15 لاس 23-53 هقبط ،%33 لاس 25-03 هقبط ،زین لرتنک هورگ رد
 شهوژپ یاهریغتم یفیصوت رامآ هصلاخ 7 لودج

 نومزآ سپ نومزآ شیپ هورگ اهریغتم

 درادناتسا فارحنا نیگنایم درادناتسا فارحنا نیگنایم دادعت
 32/3 92/65 55/3 18/95 25 شیامزآ دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد

 53/3 55/95 85/5 55/25 25 لرتنک
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 65/3 89/05 55/3 53/55 25 شیامزآ هناکت لرتنک یاهیراوشد
 35/5 55/25 05/5 95/25 25 لرتنک

 91/5 58/65 55/5 89/15 25 شیامزآ یناجیه یهاگآ نادقف
 95/5 33/05 55/5 88/65 25 لرتنک

 95/3 92/55 53/3 18/25 25 شیامزآ دودحم یبایتسد
 69/2 55/95 19/5 55/25 25 لرتنک

 55/5 89/35 58/5 18/95 25 شیامزآ یناجیه تیفافش نادقف
 35/3 55/15 05/3 65/85 25 لرتنک

 85/5 55/05 85/3 55/15 25 شیامزآ یناجیه یاهراتفر شریذپ مدع
 55/5 33/2 88/5 15/95 25 لرتنک

 32/3 95/25 95/5 51/55 25 شیامزآ نمیا
 53/3 52/35 55/3 55/55 25 لرتنک

 65/3 89/55 85/3 35/25 25 شیامزآ یبانتجا
 35/5 55/55 05/5 95/25 25 لرتنک

 91/5 58/85 55/5 89/15 25 شیامزآ ارگوسود
 95/5 33/85 55/5 88/65 25 لرتنک

 23/8 85/555 235/6 839/005 25 شیامزآ یروآبات

 565/3 852/98 653/9 829/58 25 لرتنک 

 یروآبات ریغتم رد اههورگ نیگنایم هفرط ود هسیاقم :9 لودج
 نومزآ سپ یروآبات هتسباو ریغتم

(I) هورگ (J) نیگنایم فلاتخا هورگ (I-J) رایعم فارحنا Sig.b 26 نانیمطا هلصاف% 

 نییاپ دح نییاپ دح

 6.652 470. 026. 5.504 *55.561 لرتنک یرایشوهب شزومآ

 470.- 6.652- 026. 5.504 *55.561- یرایشوهب شزومآ لرتنک

 یرادانعم توافت یروآبات هتسباو ریغتم رد شیامزآ و هاوگ هورگود نومزآ سپ تارمن نیگنایم نیب هک داد ناشن جیاتن
 هاوگ هورگ نیب یراد ینعم توافت و تسا هدوب رثؤم یروآبات هتسباو ریغتم رب هورگ لقتسم ریغتم رثا نینچ مه و دراد دوجو
 نادرم یروآ بات رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ رب ینبم شهوژپ هیضرف نیاربانب دراد دوجو شیامزآ و
 هلحرم رد لرتنک و شیامزآ هورگ ود ،داد ناشن یریغتمدنچ سنایراوک لیلحت جیاتن .تفرگ رارق دییأت دروم تسا شخبرثا
 لرتنک یاه یراوشد ،دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد ،یناجیه یاه خساپ شریذپ مدع یاههفلوم رد نومزآسپ
 یرادانعم توافت مه اب یناجیه تیفافش نادقف ،ناجیه میظنت یاهدربهار هب دودحم یبایتسد ،یناجیه یهاگآ نادقف ،هناکت
 .تسا هدش هئارا 3 لودج رد جیاتن نیا و دنراد

 یناجیه میظنت یاهسایقم هدرخ نیگنایم یریغتمدنچ سنایراوک لیلحت جیاتن 3 لودج

 اهریغتم
 عومجم
 تاروذجم

 هجرد
 یدازآ

 نیگنایم
 یرادانعم F تاروذجم

 نازیم
 ریثأت

 یرامآ ناوت

 31/1 37/1 31/1 11/3 31/31 7 31/31 دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد
 76/1 31/1 711/1 63/7 37/2 7 37/2 هناکت لرتنک یاه یراوشد
 13/1 36/1 611/1 33/9 19/37 7 19/37 یناجیه یهاگآ نادقف
 69/1 37/1 671/1 11/3 11/23 7 11/23 دودحم یبایتسد
 16/1 77/1 711/1 11/6 11/27 7 11/27 یناجیه تیفافش نادقف
 11/1 17/1 191/1 31/6 13/71 7 13/71 یناجیه یاهراتفر شریذپ مدع

 ،یناجیه یاه خساپ شریذپ مدع یاهسایقم هدرخ رد شیامزآ هورگ هک دومن نایب ناوتیم 5 لودج یاههرامآ هب هجوت اب
 یاهدربهار هب دودحم یبایتسد ،یناجیه یهاگآ نادقف ،هناکت لرتنک یاه یراوشد ،دنمفده راتفر هب ندز تسد یاه یراوشد
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 هتفای نیا .تسا لرتنک هورگ اب هسیاقم رد یرتلااب نیگنایم یاراد نومزآسپ هلحرم یناجیه تیفافش نادقف ،ناجیه میظنت
 شیازفا تسا هتسناوت هلخادم ،شیامزآ و لرتنک هورگ ود رد دوجوم یاهتوافت لرتنک زا سپ یتح هک تسا انعم نیدب
 .دیامن داجیا اهسایقم هدرخ نیا نیگنایم رد یرادانعم

 یگتسبلد یاهکبس یاهسایقم هدرخ نیگنایم یریغتمدنچ سنایراوک لیلحت جیاتن 1 لودج

 اهریغتم
 عومجم
 تاروذجم

 هجرد
 یدازآ

 نیگنایم
 یرادانعم F تاروذجم

 نازیم
 ریثأت

 یرامآ ناوت

 73/1 27/1 711/1 13/77 31/31 7 23/61 نمیا
 96/1 97/1 711/1 77/97 37/2 7 23/967 یبانتجا

 711/1 66/1 361/1 11/37 19/37 7 33/11 ارگوسود

-سپ هلحرم یگتسبلد یاهکبس یاهسایقم هدرخ رد شیامزآ هورگ هک دومن نایب ناوتیم 2 لودج یاههرامآ هب هجوت اب
 یاهتوافت لرتنک زا سپ یتح هک تسا انعم نیدب هتفای نیا .تسا لرتنک هورگ اب هسیاقم رد یرتلااب نیگنایم یاراد نومزآ
 بانتجا و ینمیا یاهسایقم هدرخ نیگنایم رد یرادانعم رییغت تسا هتسناوت هلخادم ،شیامزآ و لرتنک هورگ ود رد دوجوم
 سرتسا شهاک یشزومآ یاههرود یرازگرب زا سپ ینمیا کبس رد .تسا هدرکن یرییغت ارگوسود کبس اما دیامن داجیا
 .تسا هتفای شهاک یبانتجا کبس رد و تسا هتشاد شیارفا تارمن نیا یرایشوهب رب ینتبم
 یریگ هجیتن و ثحب
 نیا اب وسمه .تسا شخبرثا نادرم یروآبات رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ داد ناشن هدمآ تسد هب جیاتن
 رب رثؤم لماوع و یگدنز زا تیاضر و یهاگآ نهذ نیب یئزج روط هب یروآبات دنداد ناشن (9505)5هدناپ و جاجاب اه هتفای
 شیازفا و تواضق نودب تاساسحا لیدعت ثعاب نآ شزومآ و یهاگآ نهذ تفگ دیاب اههتفای نیا نییبت رد .تسا رثؤم نآ
 روط نامه یکیزیف یاه هدیدپ و تاناجیه شریذپ و ندید حضاو هب و دوش یم ینامسج و یناور تاساسحا هب تبسن یهاگآ
 هودنا و مغ و بارطضا لیدعت رد دناوت یم نیاربانب ،(3005 ،3فن ،.3005 ،5نایار و نوارب) دنک یم کمک دنتفا یم قافتا هک
 و دنک یم رتشیب یناور و یکیزیف تاساسحا هب تبسن ار درف یهاگا و هجوت هک رظن نیا زا یهاگآ نهذ شزومآ .دشاب رثؤم
 لابند هب ار یگدنز یاهدادخر یعقاو شریذپ و نارگید هب قیمع قشع ساسحا ،قیمع یزوسلد ،یگدنز رد دامتعا ساسحا

 یلغش رظن زا ،هدومن هلباقم یگدنز سرتسا اب ،دسانشب ار دوخ یاه ییاناوت درف هک دوش ثعاب دناوت یم ،(8005 ،5یکام) دراد
 و یلماع ،یریما ،یمرک) دشاب هتشاد ار مزلا تکراشم و یراکمه نارگید اب هعماج زا یوضع ناونع هب و هدوب هدنزاس و دیفم
 و تاناجیه اب دنریگ یم دای دارفا هک تسا نیا یهاگآ نهذ رب ینتبم نامرد مهم یاه هبنج زا یکی اریز .(2835 ،ناراکمه
 هتکن و (0505 ،2ناراکمه و لات ،رگنرپ ،رجیملهب) دننک هبرجت تبثم تروص هب ار ینهذ ثداوح و دننک هلباقم یفنم راکفا
 هلصافلاب لرتنک زا هگ دوش یم یگدنز رد دوجوم ایشا ینهذ ییامنزاب ثعاب یهاگآ نهذ رب ینتبم نامرد هک نیا رگید مهم

                                                            
1 Bajaj, B., & Pande, N. 
2 - Brown & Ryan 
3 - Neff 
4 - Mace 
5 - Bohlmeijer, Prenger, Taal & Cuijpers 
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 شزومآ نیاربانب .(5665 ،نیز تاباک) دوش یم هداد شزومآ ندرک رکف و قیمع سفنت قیرط زا رما نیا و تسا جراخ ناسنا
 .دشاب هتشاد ... و سرتسا ،بارطضا شهاک رد یمهم شقن ،یتبثم یاه کینکت نینچ دوجو اب دناوت یم یهاگآ نهذ
 شخبرثا نادرم ناجیه میظنت رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ داد ناشن هدمآ تسد هب جیاتن یدعب شخب رد
 .دوب (0505) 5سورگ و نیدلگ و (6835) ناراکمه و ینامیرن ،(5635) ناراکمهو ینامیرن جیاتن اب وسمه اههتفای نیا .تسا
 هورگ هب تبسن ناجیه میظنت و سرتسا شهاک رب ینتبم یهاگآ نهذ یاه شزومآ داد ناشن (5635) ناراکمهو ینامیرن جیاتن

 .دنا هدوب شخب رثا یفنم هفطاع شهاک رب و قلخو تبثم هفطاع شیازفا رب یراد ینعم روط هب لرتنک
 یهاگآ نهذ شزومآ هورگ رد ناور تملاس تارمن نیگنایم هک دنداد ناشن دوخ شهوژپ رد (6835) ناراکمه و ینامیرن
 هب یریگیپ و نومزآ سپ رد لرتنک هورگ هب تبسن ناجیه میظنت شزومآ هورگ رد و ناجیه میظنت شزومآ هورگ هب تبسن

 رد للاتخا و یگدرسفا ،بارطضا ،ینامسج میلاع رد نازابناج تارمن نیگنایم نینچمه .تسا هتفای دوبهب یراد ینعم روط
 شهاک یریگیپ و نومزآ سپ رد لرتنم هورگ هب تبسن ناجیه میظنت شزومآ و یهاگآ نهذ یاه هورگ رد یعامتجا درکلمع
 زکرمت تیلاعف لوط رد هک دنتفای تسد هجیتن نیا هب دوخ شهوژپ رد (0505) سورگ و نیدلگ .تسا هتشاد یراد ینعم
 شیازفا ،دنراد شقن هجوت دشر رد هک زغم یحاون رد تیلاعف و شهاک لادگیمآ تیلاعف و ناجیه یفنم هبرجت ،هجوت رب ینتبم
 نهذ شزومآ زا دعب ناجیه میظنت شیازفا و یناجیه یریذپ شنکاو شهاک شهوژپ نیا رگید جیاتن زا .تسا هدرک ادیپ
 یرگ هدهاشم نوچمه نآ هتفهن راکوزاس لیلد هب یهاگآ نهذ شزومآ تفگ دیاب اههتفای نیا نییبت رد .تسا هدوب یهاگآ
 رپ طیارش ااب هلباقم ییاناوت درف ،بانتجا یراددوخ و شریذپ ،لاح هظحل رد روضح و یهاگآ شیازفا ،یرواد نودب

 و یمیظنت دوخ راتفر هدننک ینیبشیپ یهاگآ نهذ یاهتراهم .دنک یم ادیپ ار داتعم یدارفا اب یگدنز نوچمه یسرتسا
 یاهیهاگآ هچ ره .دشخب یم اقترا ار یگدنز تیفیک و درب یم لااب ار یدرف تیاضر رما نیا هک تسا تبثم یناجیه تلااح
-یم رتدوز و رتهب دشاب رتشیب یهاگآ نهذ یاهتراهم یریگدای قیرط زا اههشیدنا ،یرکف یاهدنیارف ،دوخ یاهرواب زا دارفا
 یاه نیرمت هک دنهد یم ناشن تاقیقحت .دریگ شیپ رد ار یبسانم درکلمع و دنک یبایشزرا ار نوگانوگ یاهتیعقوم دناوت
 دنراد یم نایب (6005) ناراکمه و نئوب .دنتسه رثؤم نآ نامرد رد زین و دایتعا زا یریگولج یارب یهاگآ نهذ لیبق زا هبقارم
 اب هلباقم ییاناوت ،دنوش یم فرصم دوع هب رجنم هک یا هوقلاب لماوع لمحت و میظنت ،یهاگآ شیازفا قیرط زا یهاگآ نهذ هک
 داوم فرصم ءوس یاهراتفر یلبق کیتاموتا هخرچ و دهد یم شیازفا ار دوع هب یهتنم داوم فرصم ةدننازیگنارب یاه کرحم
 هتساوخ دایتعا هکیلاح رد ،لاح نامز لوبق ینعی یهاگآ نهذ هک دنا هدیقع نیا رب (6665) ناراکمه و ریمرلا .دنک یم عطق ار
 دوع نایرج رد .دوش یم داوم فرصم ءوس یارب هزیگنا نتخیگنارب هب یهتنم هک تسا لاح نامز زا بانتجا یارب یرارکت
 ساسحا ،شنزرس شهاک و صیخشت هب تسا نکمم تسا هدش تیوقت یهاگآ نهذ هلیسو هب هک یلوبق و یهاگآ ،فرصم
 نهذ یاه نیرمت .(5005 ،ناراکمه و نیلزرب) دنک کمک ،دوش یم فرصم دوع رطخ شیازفا ثعاب هک یفنم رکفت و ،هانگ
 تیاده ثعاب هوقلاب تروص هب هک یتاناجیه و راکفا یاهوگلا هب 5ییاز تیساسح ای هجوت و یهاگآ شیازفا قیرط زا یهاگآ

                                                            
1 Goldin, Gross 
2- Sensitization 
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 زا) یفنم ۀفطاع صوصخ هب داوم فرصم ةدننازیگنارب یاه کرحم زا 5ییادز تیساسح نینچمه و دوش یم فرصم دوع هب
 شزادرپ لیلحت نیا عقاو رد .دننک یم کمک فرصم دوع زا یریگولج هب (یفنم هفطاع یاهکرحم اب لماک یریگرد قیرط
 (داوم هب طبترم هظفاح ۀکبش ندش لاعف) 5رایشوه همین -5 :دهد یم صیخشت داوم فرصم یارب ار یساسا ریسم ود ،تاعلاطا

 هب نداد خساپ ییاناوت دناوت یم یهاگآ نهذ اه نآ ۀلیسو هب هک یشور ود ؛(دمایپ تاراظتنا و یدمآراکدوخ) 3رایشوه -5
 بلطم نیا .دهد شهاک ار فرصم دوع لامتحا و شیازفا ار یفنم ۀفطاع اب شلاچ رد لااب یهاگآ اب و ریذپ فاطعنا تروص

 و یفنم ۀفطاع لمحت) ناجیه ییادز تیساسح و رایشوه همین یاهدنیارف هب هجوت ییاز تیساسح هک تسا ینعم نیدب
 .دوش یم داوم فرصم دوع زا یریگولج هب رجنم ،تسا رایشوه هک (یفنم یاه تخانش
 .تسا شخبرثا نادرم یگتسبلد یاهکبس رب یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ داد ناشن موس شخب جیاتن اهتنا رد
 نیگنایم یاراد نومزآسپ هلحرم یگتسبلد یاهکبس یاهسایقم هدرخ رد شیامزآ هور هدمآ تسد هب جیاتن هب هجوت اب
 هورگ ود رد دوجوم یاهتوافت لرتنک زا سپ یتح هک تسا انعم نیدب هتفای نیا .دندوب لرتنک هورگ اب هسیاقم رد یرتلااب

 کبس اما دیامن داجیا بانتجا و ینمیا یاهسایقم هدرخ نیگنایم رد یرادانعم رییغت تسا هتسناوت هلخادم ،شیامزآ و لرتنک
 نیا یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک یشزومآ یاههرود یرازگرب زا سپ ینمیا کبس رد .تسا هدرکن یرییغت ارگوسود
 .تسا هتفای شهاک یبانتجا کبس رد و تسا هتشاد شیارفا تارمن
 نیب زین و یبانتجا و یبارطضا یگتسبلد یاه کبس و یهاگآ نهذ یاهریغتم نیب داد ناشن دوخ هماننایاپ رد (3635) یپاپ
 و یهاگآ نهذ نیب یلو دراد دوجو یفنم هطبار ییوشانز تیاضر و یبانتجا و یبارطضا یگتسبلد یاه کبس یاهریغتم
 یرازگرب نیاربانب .دشن تفای رادانعم هطبار یبارطضا و یبانتجا یگتسبلد یاه کبس یرگ یجنایم اب ییوشانز تیاضر
-یم یفطاع طباور دوبهب و ییوشانز تیاضر شیازفا هب ،یهاگآ نهذ بسک و یهاگآ نهذ یاه تراهم شزومآ یاه هاگراک
 نمیا یگتسبلد کبس و یهاگآ نهذ هک داد ناشن (5635) نادیفسایدمحم اههتفای نیا اب وسمه یشهوژپ رد نینچمه .دماجنا
 ارگوس ود و یبانتجا نمیا ان یگتسبلد کبس ود هک یلاح رد ،دنا هدوب ییوشانز تیاضر هدننک ینیب شیپ یرادانعم تروص هب
 زا نمیا یگتسبلد کبس و یهاگآ نهذ هدمآ تسدب یاه هتفای ساسارب .دنا هدوبن ریغتم نیا یارب یرادانعم هدننک ینیب شیپ
 نلااسگرزب یناوتان اب یبانتجا یگتسبلد کبس رد تفگ دیاب اههتفای نیا نییبت رد .دشاب یم ییوشانز تیاضر رد رثؤم لماوع
 طباور دروم رد هک یماگنه ،لاثم ناونع هب .دوش یم صخشم یکدوک نارود دروم رد تایئزج زا یرایسب یناوخارف رد
 ردام و ردپ ... نم هداوناخ" ناونع اب یهباشم ترابع اب لاسگرزب نیا تسا نکمم ،دوشیم لاؤس یکدوک نارود ای یگداوناخ
 فیصوت هب لیامت تسا نکمم نینچمه" دنهد حیضوت .مروآ یمن دای هب دشر نارود دروم رد دایز نم ."مناد یمن نم ... نم
 طباور رب دناوت یم یگتسبلد کبس نیا .دنزادرپب شزرا یب دح زا شیب ای و لآ هدیا دح زا شیب طیارش رد دوخ ردام و ردپ
 هک دنسرب هجیتن نیا هب ناکدوک نیا نینچمه .دراذگب ریثأت یفطاع یکیدزن زا بانتجا و اوزنا لکش هب یلعف نلااسگرزب

 زا دارفا نیا دوشیم بجوم یرایشوهب رب ینتبم سرتسا شهاک شزومآ نیاربانب ؛تسا بانتجا لباق ریغ یریذپ بیسآ

                                                            
1- De-Sensitization 
2- Preconscious 
3- Conscious 
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 نیا رب شیوخ یدوجو هنک اب ییانشآ و دوخ فطاوع لرتنک اب دنناوتب و دنوش هاگآ دوخ فعض و توق طاقن و اهییاناوت
 .دنیامن هبلغ یفطاع یکیدزن زا بانتجا و اوزنا
 هب ییوگخساپ و نامرد یارجا هسورپ هعلاطم دروم دارفا زا یضعب یداوس مک هب ناوتیم شهوژپ یاهتیدودحم زا
 میظنت یرگیجنایم شقن یسررب هب دوشیم داهنشیپ نارگشهوژپ ریاس یارب و .درک هراشا رگشیامزآ یاطخ و اه همانشسرپ
 و نس ظاحل زا یرامآ هنومن یزاسناسمه ای و محازم یاهریغتم لرتنک ،یهاگآنهذ و یروآبات هطبار رد یناجیه
 .دشاب دیفم رایسب دناوتیم یراک ای یلیصحت یاههرواشم رد شهوژپ نیا جیاتن زا هدافتسا نینچمه دنزادرپب تلایصحت

 عبانم
 یشهوژپ -یملع هلجم .نازابناج نارسمه یروآ بات نازیم و یگتسبلد یاه کبس نیب هطبار یسررب .(6835) ص ،یورسخ .ط ،یئافو .ز ،یربکا 

 .15-55 ص .6835 ناتسمز .مهد هرامش .موس لاس ،زابناج بط
 یسانش ناور هلجم ،یناجیه شوه ی هطساو شقن یروآ بات و یگتسبلد کبس نیب هطبار .(5635) یربص .ح ،رازلگ .ف ،تخبشوخ .م ،یزربلا 
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 .51-52 :5 هرامش ،3
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 .زاوها
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