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 تقذیم به              

 پذر و مادر عزیزم    

 به پاس زحمات بیکرانطان        

 و تقذیم به             

 به ابراهیم خیام نیطابىری  عمر الذیه ابىالفتح حکیم غیاث                                    

 گردون وگری ز قذ فرسىدة ماست،             

 ىن اثری ز اشك پالىدة ماست،جیح    

 دوزخ شرری ز رنج بيهىدة ماست،     

.فردوس دمي ز وقت آسىدة ماست



 

 

 

 

  

 

 

 

یي را که به انسان قذرت انذیشیذن آمىخت .  حمذ وسپاس بیکران خذا

ستحمذ بي پایان  ما جملً تى راست                     هرسپاس از هر کس   ي حمذ خذا

ق حذیث نبىی های بي دریغ تمام کساني که در انجام ایه بر خىد لازم مي دانم از زحمات و تلاش« لم یشکر المخلىق  لم یشکر الخالق» به  مصذا

کاری را با مه داشتً  انذ، تقذیر و تشکر  به عمل آورم.پژوهص نهایت سعي، تلاش و هم

تحصیل و تحقیق بىدي از  پذر ، مادر، برادران و خىاهرانم که
 انذ کمال تشکر و قذرداني را دارم .همىراي مشىق مه در انجام 

کاری  و راهنمایي خالصانه  ضان نهایت تقذیر و تشکررا دارم.از استاد محترم راهنما، جىاب آقای دکتر مهذی ضرغامي به خاطر هم

 کنم.ضان  صمیمانه قذرداني ميرهنمىدهای ارزنذياز استاد محترم مطاور، جىاب آقای دکتر غلامحسیه مکتبي   به دلیل 

 کنم.انذ تقذیر و تشکر مياز    داوران محترم ایه پایان نامه که قبىل زحمت نمىدي

کلاسي های عزیزم که آشىایي با  آنها مىهبتي بزرگ برای  مه بىد  تشکر مي کنم.  تمامي دوستان و هم
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 ؿپٕيٌ دبٔبن وبډٍ

 وبڇ: اكمي                                                                                 وبڇ هبوًاىځٓ: ٹيډڂبَٓ                

ډٺبٍٖٔ ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن يٍُٙپبٍ ي ٱَٕ ٭ىًان دبٔبن وبډٍ: 

 يٍُٙپبٍ ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ؿمَان اًَاُ

 : ىٽشَ ډُيْ ١َٱبډٓاؾتبز ضاٌّوب

 ٵشبٍ كَٽشٓ: ٍگطایف             : سَثٕز ثيوٓ  ضقتِ: ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي                  زضخِ تحصیلی

 : سَثٕز ثيوٓزاًكنسُ                                       : ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ؿمَان اًَاُ           هحل تحصیل

 131: تؼساز صفحِ                                              :                               تبضید فبضؽ التحصیلی

 ، ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ، يٍُٙپبٍ، ٱَٕ يٍُٙپبًٍَٗ َٕؼبوٓ ّب:ملیس ٍاغُ

ډ٦بڅٮٍ كب١َ ثٍ ٍيٗ ٭چّٓ ډٺبٍٖٔ اْ ي ثٍ ډى٪ًٍ ډٺبٍٖٔ يٍُٙپبٍان ي ٱَٕ يٍُٙپبٍان ىٍ ٔټ ډل٤ٕ آٽبىډٕټ ىٍ 

ىاوٚؼًْ  100ىاوٚؼًْ يٍُٙپبٍ،  100ىاوٚؼً) 200ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ؿمَان اًَاُ ًٍٝر ځَٵز. ىٍ أه سلٺٕٸ 

ان ځَيٌ ومًوٍ اوشوبة ٙيوي. اثِاٍ ػم٬ آيٍْ ا٥لا٭بر ٙبډڄ، ا٥لا٭بر ػمٮٕز ٙىبهشٓ، ٱَٕ يٍُٙپبٍ( ثٍ ٭ىً

دَٕٚىبډٍ ًَٗ َٕؼبوٓ ٙبر، دَٕٚىبډٍ ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ ٍٔٴ ډٓ ثبٙي. ثَاْ سؼٍِٔ ي سلچٕڄ ىاىٌ َب اُ 

spss16 ٔؿىي ډشٲٌَٕ، ډىًا(  ي ٍيٗ آډبٍ سًٕٝٶٓ)ډٕبوڂٕه ي اولَاٳ إشبوياٍى( ي آډبٍ إشىجب٥ٓ)سلچٕڄ يأٍبو

 إشٶبىٌ ٙي.

ٔبٵشٍ َب: وشبٔغ كبٝڄ اُ سلچٕڄ يأٍبؤ وٚبن ىاى ٽٍ سٶبير ډٮىٓ ىاٍْ ثٕه ىي ځَيٌ يٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ ىٍ 

ومَار ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ يػًى ىاٍى. َمـىٕه يٍُٙپبٍان سٕمٓ ومَار ثبلاسَْ ىٍ ًَٗ 

 ١ٍبٔز اُ ُويځٓ ي اٍسجب٣ ډظجز( وٖجز ثٍ يٍُٙپبٍان اوٶَاىْ ځِاٍٗ ىاىوي.َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ )

وشٕؼٍ ځَْٕ: اُ ٔبٵشٍ َبْ دْيَ٘ ډٓ سًان  وشٕؼٍ ٍا ځَٵز ٽٍ يٍُٗ ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ ي ًَٗ َٕؼبوٓ 

َبْ اػشمب٭ٓ ډلبٵ٪ز  ىاوٚؼًٔبن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي ي ٭٢ًٔز ىٍ ٔټ سٕڈ يٍُٙٓ، ىاوٚؼًٔبن ٍا اُ إشَٓ

آيٍى ٽٍ اُ ٔټ ٕٕٖشڈ كمبٔشٓ ثَهًٍىاٍ  ٽىي. سٮچٸ ىاٙشه ثٍ ٔټ سٕڈ ثَاْ يٍُٙپبٍان أه اډپبن ٍا ٵَاَڈ ډٓ ډٓ

َبْ س٦جٕٸ دٌَْٔ)ٕبُځبٍْ ثب سٲَٕٕ ډل٤ٕ اُ ىثَٕٕشبن ثٍ ىاوٚپبٌ(، ٽٍ ىاوٚؼًٔبن  ًٙوي، ٽٍ ثَاْ ٽٖت ډُبٍر

٥َٵٓ يٍُٗ َبْ ځَيَٓ سبطَٕ ثٕٚشَْ ثَ ًَٗ َٕؼبوٓ   ًٙوي، ډىبٕت إز. ي اُ ډىي ومٓ ٱَٕ يٍُٙپبٍ اُ آوُب ثٌَُ

  ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ اٵَاى ىاٍى.
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 هقسهِ

ٍيان ٙىبٕٓ ډظجز ٔپٓ اُ ٍٙشٍ َبْ ثي٬ٔ ٍيان ٙىبٕٓ إز ٽٍ ىٍ اياهَ ٕيٌ ٹَن ثٕٖشڈ 

ْيَٚڂَان ځًٚىٌ إز. ډٕلاىْ دب ثٍ ٭ٍَٝ يػًى وُبىٌ ي اٵٸ سبٌُ اْ ٍا دٕ٘ ٍيْ ٍيان ٙىبٕبن ي د

ىٍ أه و٫ً ٍيان ٙىبٕٓ ثٍ ػبْ سبٽٕي ثَ ٙىبٕبٔٓ ي ډ٦بڅٮٍ ٽمجًىَبْ ٍياوٓ ي ٽبٕشٓ َبْ ٍٵشبٍْ 

ي سَډٕڈ ٔب ىٍډبن آوُب ثٍ ٙىبهز ي اٍسٺبْ يػًٌ ډظجز ي وٺ٦ٍ ٹًر اوٖبن سبٽٕي ډٓ ًٙى. ځَؿٍ أه 

ٵٕچًٖٵبن ي اوئٚمىيان ثًىٌ إز،  ډٶًُڇ ثَاْ ػًاډ٬ ډوشچٴ سبُځٓ وياٍى ي اُ ىَٔ ثبُ ډًٍى سًػٍ

 (. 2008، 1څٕپه ډ٦بڅٮٍ ٭چمٓ آن، ىٍ ٕبڅُبْ اهَٕ، س٤ًٕ ٍيان ٙىبٕبن، آٱبُ ٙيٌ إز )ٍيثٕىِ

ثٍ َمبن ٹيډز ٍٵشبٍ اوٖبوٓ إز. ًَٗ َٕؼبوٓ  2سًٕٝٶُبْ ىاىٌ ٙيٌ اُ ًَٗ َٕؼبوٓ

ؿڂًوٍ ٍٵشبٍ هًى ٍا  كٖٓ إز ىٍيوٓ ٽٍ سب كيْ وب ډلًٖٓ إز. ًَٗ َٕؼبوٓ سٮٕٕه ډٓ ٽىي،

ډئَٔز ٽىٕڈ، ؿڂًوٍ ثب ډٚپلار اػشمب٭ٓ ٽىبٍ ثٕبٕٔڈ ي ؿڂًوٍ سٞمٕمبسٓ ثڂَٕٔڈ ٽٍ ثٍ وشٕؼٍ 

 (.2005، 3ډظجز هشڈ ًٙى ) ثَاى ثَْ ي َمپبٍان

ًَٗ َٕؼبوٓ ٙبډڄ سًاوبٔٓ اوؼبڇ إشيلاڃ ىٹٕٸ ىٍ ډًٍى اكٖبٕبر ٭ب٥ٶٓ، ثَاْ اٍسٺبء 

(. ًَٗ َٕؼبوٓ ثٍ ٭ىًان َُٔ ډؼمً٭ٍ اْ اُ ًَٗ 2008 ،4)ډبَٔ ي َمپبٍان ٦ٕق سٶپَ إز

ډُبٍ َٕؼبن َب ىٍ ٍياث٤ ثب اوٖبن َب ي  ؛ ٔٮىٓ سًاوبٔٓ ٽىبٍ آډين ثب ډَىڇ،اػشمب٭ٓ سٮَٔٴ ٙيٌ إز

سًاوبٔٓ سَٱٕت ٔب ٍاَىمبٔٓ ىٔڂَان. َمـىٕه ئْځٓ َبٔٓ َمـًن سًاوبٔٓ ثَاوڂٕوشه هًى، إشٺبډز 

اُ ىٕز وياىن ٍيكٍٕ، دٔ ٍاوين اٵَٖىځٓ ي ٔأٓ ىٍ َىڂبڇ سٶپَ، ي دبٔياٍْ ىٍ ډٺبثڄ ٙپٖز، 

  .(1995، 5َميڅٓ ي ٝمٕمٕز ي اډٕي ىاٙشه ٍا ىٍ ثَ ډٓ ځَٕى )ځچمه

 ي َب ٹبثچٕز سًاوبٔٓ َب، اُ اْ ډؼمً٭ٍ َٕؼبوٓ ًَٗ ٽٍ ډٮشٺيوي (2000) 6ي دبٍٽَ آن ـ ثبٍ

 ٽٖت ُويځٓ ىٍ ډًٵٺٕز آيٍىن زثيٕ ي ډل٤ٕ ثب ډؤطَ ٕبُځبٍْ ثَاْ ٵَى ٽٍ إز َبٔٓ ډُبٍر

ډٓ  ډشمبِٔ ٙىبهشٓ ًَٗ اُ ٍا آن ٽٍ إز إبٕٓ ٍٽه ٔټ ًَٗ و٫ً أه ىٍ َٕؼبن ٝٶز. ٽىي ډٓ

                                                           
1 . Robbins, et al 

2 . emotional intelligence 
3 . Gravis 

4 . Mayer, et al 

5 . Golman 

6 . Bar-on, & Parker 
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 ي ٽىىي ډٓ سٲَٕٕ ٍٙي، ُډبن ٥ٓ َٕؼبوٓ ـ اػشمب٭ٓ ډُبٍر َبْ ي َٕؼبوٓ ًَٗ يْ و٪َ اُ. ٽىي

 ي. ثوٕٚ ثُجًى ٍا آوُب اٝلاكٓ، َبْ ثَوبډٍ ي آډًُٗ ٥َٔٸ اُ سًان ډٓ

ډَث٣ً ثٍ ٕلاډشٓ ي ٕلاډز ٍيان  ىٍ ىٍَ َبْ اهَٕ، ثٍ ٍاث٦ٍ ثٕه ًَٗ َٕؼبوٓ ي ٍٵشبٍَبْ

٭لاٹٍ وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز. ًَٗ َٕؼبوٓ ٍاث٦ٍ ډىٶٓ ثب وبٍاكشٓ ٍياوٚىبهشٓ ىاٍى ي ٍاث٦ٍ ډظجشٓ ثب 

(. 2005، 1ي َمپبٍان ٽٕٶٕز ُويځٓ ي ١ٍبٔز اُ ُويځٓ ي ٕٕٖشڈ اػشمب٭ٓ ٹًْ ىاٍى )إٓشٕه

اوي،  اَمٕشٓ ٽٍ اهَٕاً ثَاْ وٺ٘ ډٖبئڄ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ثبلا ثَىن سًاوبٔٓ َبْ يٍُٙپبٍان ٹبئڄ ٙيٌ

اوي ٽٍ ډًٵٺٕز ىٍ يٍُٗ  ىٍ ؿىي ٕبڃ ځٌٙشٍ ثٓ ٕبثٺٍ ثًىٌ إز ي ډَثٕبن ي يٍُٙپبٍان دٓ ثَىٌ

ٍى سًػٍ ٹَاٍ ثبٖٔز ډً َبْ ٍيان ٙىبهشٓ َڈ ډٓ سىُب وشٕؼٍ ٵٮّبڅٕز ي ٽبٍأٓ ػٖمبوٓ وٕٖز ي ػىجٍ

 (.1386ځَٕى )ٵَإز، 

ا٦ٝلاكٓ إز ٽٍ ثٍ كبڅز ډظجز ًَه اٙبٌٍ ىاٍى ي  2ثٍ ٭لايٌ، ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ

ٽٕٶٕز ُويځٓ ډب ٍا وٚبن ډٓ ىَي. ىٍ اىثٕبر ٍيان ٙىبهشٓ، ثُِٖٔشٓ سَٽٕجٓ اُ ١ٍبٔز اُ ُويځٓ ٔب 

مبن اكٖبٓ ډٓ ٽىٕڈ، ٵَٟ ٙيٌ ؿڂًوڂٓ سٶپَ ډب اُ ُويځٓ ډ٦چًة، ي آوـٍ ډب ٍا ٍاػ٬ ثٍ ُويځٕ

(. ثُِٖٔشٓ ثب ١ٍبٔز ٵَىْ، اكٖبٓ اډٕي، ډيٍٻ سلٕٞچٓ، طجبر 2007، 3إز )ثبٍسَاڇ ي ثًوًٕڃ

هچٸ، َيٵمىي ثًىن، ٭ِر وٶٔ، سبة آيٍْ، ٙبىٽبډٓ ي هًٗ ثٕىٓ ډَسج٤ إز )ثبٍسَاڇ ي ثًوًٕڃ، 

ٓ ي ا٦١َاة سمَٽِ ٔبٵشٍ إز (. ٍياوٚىبٕٓ ٹَن ثٕٖشڈ ثٕٚشَ ثَ َٕؼبوبر ډىٶٓ و٪َٕ اٵَٖىځ2007

سب ثَ َٕؼبوبر ډظجشٓ و٪َٕ ٙبىْ ي ثُِٖٔشٓ. ىٍ ځٌٙشٍ سٮَٔٴ ٕلاډز، ډشَاىٳ ثب ٵٺيان ثٕمبٍْ 

ثٍ ثٮي ٕبُډبن ثُياٙز ػُبوٓ ثٍ ػىجٍ  1980َبْ ٍياوٓ ي ٭لأڈ ثٕمبٍ ځًوٍ سچٺٓ ډٓ ٙي. اُ ىٍَ 

ډٓ ًٙوي ٽٍ اُ څلب٧ ُٖٔشٓ، ډظجز ٕلاډشٓ سبٽٕي ٽَىٌ إز ي اٵَاىْ ياػي ٕلاډشٓ ٙىبهشٍ 

 (. 2001، 4ٍياوٓ، ي اػشمب٭ٓ، اُ َٙا٤ٔ ډٮٕىٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙىي )ثًڇ ي َمپبٍان

 

 

 

                                                           
1 . Austin, et al 
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3 . Bartram, & Bonewel 

4 . Baum, et al 
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 ثیبى هؿئلِ

( 1388، ثٍ وٺڄ اُ ٙؼب٭ٓ، 1990) س٤ًٕ ٕبڅًيْ ي ډبَٔ َٕؼبوٓ ًَٗ ٽٍ َىڂبډٓ اُ

 أه ىٍ َب يَ٘دْ ٵِأىيٌ َٕٕ. إز ځَٵشٍ اوؼبڇ ُډٕىٍ أه ىٍ ثٖٕبٍْ َبْ دْيَ٘ ٙي، ډ٦َف

 أه ثًىن آډًُٗ ٹبثڄ ي ػٌاثٕز ي ًٕ ٔټ اُ ثًىن وً ي سبُځٓ ػمچٍ اُ ځًوبځًوٓ، ىلأڄ ثٍ ك٦ٍٕ

 ي َٕؼبوٓ ًَٗ ثٕه ٽٍ إز ثٕبوڂَ آن َب دْيَ٘. إز ثًىٌ ؿٚمڂَٕ ثٖٕبٍ ىٔڂَ، ًْٕ اُ ډٶًُڇ

 هًىٽبٍآډيْ ،(2004 ،1ٍاؤِه ي ځبوًن)  ُويځٓ اُ ١ٍبٔز ػمچٍ اُ ډشٮيىْ، ي ځًوبځًن َبْ ٕبٌُ

 ٍياوٓ ثُياٙز ،(2002 ،3دشَأيُ ي َمپبٍان) ثَِپبٍاوٍ ٍٵشبٍ ي سلٕٞچٓ ٭مچپَى ،(2007 ،2ٕٕپبوټ)

 سلٕٞچٓ ډًٵٺٕز ،(2005 ،5إٓشٕه)  اډشلبن ٭مچپَى ،(2000، 4ٕٕبٍيؿٓ ي َمپبٍان)  سىيٍٕشٓ ي

٭مچپَى يٍُٙٓ  ،(2006ي َمپبٍان،  دبٍٽَ)  ٙوٕٞشٓ ډشٲََٕبْ ي( 2004 َمپبٍان، ي 6دبٍٽَ)

 .ىاٍى يػًى ( اٍسجب2006٣، 7)آػبْ

ًَٗ َٕؼبوٓ ډبوىي ٔټ ډٶًُڇ ٽچٕيْ ىٍ ثٕه ډلٺٺبن ٩بََ ٙيٌ إز ي ډ١ًً٭ٓ ىٍ كبڃ 

، 9، ثٍ وٺڄ اُ يإٕچپٓ ي ىډٕشَا8،2007ٍٙي ثَاْ ٭لاٹٍ ډىيان ىٍ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٗ إز )ډبَٔ، ُِْٔ

ډظجشٓ ثٕه ًَٗ َٕؼبوٓ ي ډشٲََٕبْ  ٍياث10٤(. ث٦ًٍٔپٍ، وشبٔغ ٔټ ٵَا سلچٕڄ2009، 9ىډٕشَا

، 13)ين ٍيْ، ىٓ يٓ يٍن 12( ي ډشٲََٕبْ ٭مچپَى2007ْي َمپبٍان، 11ٕلاډز ډلًٍ )ٙبر

( ٍا وٚبن ډٓ ىَي. ىٍ أه سلٺٕٸ وٚبن ىاىٌ ٙي ٽٍ ٍاث٦ٍ ٹبثڄ سًػٍ ثٕه ٭مچپَى ي ًَٗ 2004

، 16سًَٞٔ ٕبُْ، 15، سى٪ٕڈ َيٳ14َٕؼبوٓ يػًى ىاٍى ي ډًڅٶٍ َبْ ثب هًى ډظجز ٝلجز ٽَىن

                                                           
1 . Gannon, & Ranzijn 

2 . Cikanek 
3 . Pertrides, et al 

4 . Ciarrochi, et al 

5 . Astin 
6 . Parker, et al 
7 . Ajayi 

8 . Zizzi 

9 . Vassiliki, & Dimitra 

10 . Meta- analysis. 
11 . Schutte 
12 . performance variable 
13 . Van Rooy, & Viswesvaran 
14 . self-talk 
15 . goal-setting 
16 . imagery 
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، 2، َمجٖشڂٓ ثبلأٓ ثب ٔټ ٔب ؿىي ډًڅٶٍ ًَٗ َٕؼبوٓ ىاٍوي )اويٍي ي َمپبٍان1ډُبٍسُبْ آٍاڇ ٕبُْ

(. ډ٦بڅٮبر اويٽٓ ٍاث٦ٍ ًَٗ َٕؼبوٓ ثب يٍُٗ ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ اوي اډب ډ٦بڅٮبر 2009، 2َمپبٍان

ثب ٭مچپَى ايڅٍٕ وشبٔغ ىڅڂَڇ ٽىىيٌ اْ ٍا هب٥َ وٚبن ډٓ ٽىىي ٽٍ ًَٗ َٕؼبوٓ ث٦ًٍ ډٮىٓ ىاٍ 

 يٍُٙٓ َمجٖشڂٓ ىاٍى. 

ثُِٖٔشٓ  ثبٙي، ثَهًٍىاٍ آن اُ ثبٔي ٕلاډز ياػي ٵَى ٽٍ ٍياوٓ ډُڈ اُ ىٔڂَ ئْځٓ َبْ

 ٙىبهشٓ َبْ ډًڅٶٍ َڈ ي ٭ب٥ٶٓ َبْ ډًڅٶٍ ىاٍاْ َڈ ثُِٖٔشٓ ٍياوٚىبهشٓ .إز ٍياوٚىبهشٓ

 ي يٹب٬ٔ اُ ي ٽىىي ډٓ سؼَثٍ ٍا ډظجز َٕؼبوبر اْ ٭ميٌ ٥ًٍ ثٍ ثبلا ثُِٖٔشٓ اكٖبٓ ثب اٵَاى. إز

 ډًٹٮٕز ي كًاىص دبٕٔه ثُِٖٔشٓ ثب اٵَاى ٽٍ كبڅٓ ىاٍوي، ىٍ ډظجشٓ أٍُبثٓ هًى دَٕاډًن كًاىص

 ا٦١َاة، اٵَٖىځٓ ي و٪َٕ ډىٶٓ َٕؼبوبر ثٕٚشَ ي ٽىىي ډٓ أٍُبثٓ وبډ٦چًة ٍا ٙبن ُويځٓ َبْ

 (.1995، 3ىٔىَ ي ډبَُٔ)ٽىىي  ډٓ سؼَثٍ ٍا هٚڈ

( ىٍ سلٺٕٺبر هًى ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕي ٽٍ، ثٕه ٕلاډز ٍيان ي ًَٗ 2000آن ) -ثبٍ 

 ثٍ ثُِٖٔشٓ ٽٍ ٽَىوي وٚبن هب٥َ( 2001)ىٕٓ  ي ْ ډٮىٓ ىاٍْ يػًى ىاٍى. ٍأبنَٕؼبوٓ ٍاث٦ٍ

 ٭ىًان ثٍ سًاوي ډٓ ثُِٖٔشٓ يٍُٙٓ، ك٦ٍٕ ىٍ. ځَىى ثَډٓ آن ډظجز سبطَٕار ىٔڂَ ي ٙبىٽبډٓ، څٌّر

 .إز ىٍٻ ٹبثڄ يٍُٙپبٍان ثَاْ إٓبوٓ ثٍ اكٖبٓ أه ًٙى؛ ځَٵشٍ و٪َ ىٍ آوٓ دٕبډي ٔټ

ًٙاَي ُٔبىْ وٺ٘ ډظجز ثُِٖٔشٓ ًَىٓ ٍا ٍيْ ٽبٍٽَى ٕلاډشٓ ٍا وٚبن ىاىٌ اوي. وشبٔغ 

سلٺٕٺبر أه ثلض ٍا سٺًٔز ډٓ ٽىي ٽٍ ډشٲََٕبْ ډَسج٤ ٙوٕٞشٓ ىٔڂَْ يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ أه 

(. 5،1997؛ ئًٍ ي لاؿ4،2003َلز سبطَٕ ٹَاٍ ډٓ ىَىي )ىاوٕڄٍاث٦ٍ ډياهچٍ ډٓ ٽىىي ي ٕلاډشٓ ٍا س

( ٔټ َْٕ ډ٦بڅٮبر سؼَثٓ ىٍ ډًٍى ٥َٵياٍْ اُ ٔټ سٕڈ 2001) 6ي َمپبٍان يان(. 5،1997لاؿَ

يٍُٙٓ ي ٕلاډز ٍياوٓ اوؼبڇ ىاىوي، آوُب ىٍ أه ډ٦بڅٮٍ أه ٵ١ٍَٕ ٍا ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ىاىوي ٽٍ 

ياوٓ اٍسجب٣ ىاٍى. وشبٔغ وٚبن ىاى ٽٍ أه َمَآَ َمَاٌ ٙين ثب ٔټ سٕڈ يٍُٙٓ ډلچٓ ثب ٕلاډز ٍ

ثب٭ض ډٓ ًٙى، ٵَى ثٍ ٔټ ځَيٌ ثٍِځشَ ډشٞڄ ًٙى، أه اٍسجب٣ ثب٭ض ثٍ يػًى آډين إبٕٓ ثَاْ 

اٍسجب٥بر ي ثب٭ض ثٍ يػًى آډين ٍاث٦ٍ سٮبډچٓ ثب ػبډٮٍ، ىٍ ٦ٕلٓ ي٬ٕٕ سَ ٙيٌ ي ثٍ ٭ىًان ډبوٮٓ 

                                                           
1 . relaxation skills 
2 . Andrew, et al 

3 . Myers, & Diner 

4 . Donnell 
5 . Weaver, & Lachma 

6 . Wann, et al 
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ډٓ ٽىي. ىٍ وشٕؼٍ اٵَاىْ ٽٍ دًٕوي ٹًْ سَْ ثب سٕڈ ىاٍوي،  ىٍ ثَاثَ سىُب ٙين، اوِيا ي ٱٌَٕ ٭مڄ

 وٕمَم ٍيان ٙىبهشٓ ډظجز سَْ وٖجز ثٍ ٽٖبوٓ ٽٍ ٵبٹي أه ئْځٓ َٖشىي، ىاٍوي.

 ٍٙي ي سلٕٞچٓ ٭مچپَى ډٺبٍٖٔ ډًٍى ىٍ ،(2004) 1س٤ًٕ أٍٔ ي َمپبٍان ٽٍ سلٺٕٺٓ ىٍ

 ي دٌَٔسَ ػبډٮٍ يٍُٙپبٍان ٽٍ ٍٕٕيوي وشٕؼٍ أه ثٍ ځَٵز، اوؼبڇ يٍُٙپبٍان ٱَٕ ي يٍُٙپبٍان ٵَىْ

ىٍ سمبڇ اٵَاى ا٭ڈ اُ  .ثَهًٍىاٍوي ثبلاسَْ ثُِٖٔشٓ اُ ٽڄ ىٍ ي َٖشىي يٍُٙپبٍان ٱَٕ اُ ځَا سَ ثَين

ٽًىٽبن ي ثٍِځٖبلان، ٵٮبّڅٕشُبْ ثيوٓ ثب ٵًائي ثٖٕبٍْ َمـًن ٽبَ٘ ؿبٹٓ، سىبٕت ٭٢لاوٓ، 

، 2ي دَٕٚٵز سلٕٞچٓ َمَاٌ إز )ٍٔشب ي َمپبٍان اٵِأ٘ سَاٽڈ ٭٢لاوٓ، ثُجًى ٕلاډز ٍيان

2009.) 

ىاوٚڂبٌ ي سؼبٍة إشَٓ ُاْ آن ډمپه إز ىٍ اٵِأ٘ ډٚپلار ډبوىي ٵًَٕىځٓ، 

ا٦١َاة، اهشلالار ٍٵشبٍْ ي ىٔڂَ ثٕمبٍْ َبْ ٍياوٓ وٺ٘ ىاٙشٍ ثبٙىي. ثٍ هب٥َ اَمٕز ػيْ 

ڂبَٓ وٕبُ ثٍ آُډًوُبْ ثٕٚشَْ اُ ٭ًاډڄ ثٕمبٍْ َبْ ٍياوٓ ي ډٚپلار ډَسج٤ ثب آن ىٍ ػبډٮٍ ىاوٚ

ٙىبهشٓ ىاوٚؼًٔبن ډٓ ثبٙي، سب ثشًان ډياهلار ډًطَْ ثَاْ  ډظجز ي ډىٶٓ ډَسج٤ ثب ٕلاډز ٍيان

 (.2009، 3ي َمپبٍان اٵِأ٘ ثُِٖٔشٓ ي ًَٗ َٕؼبوٓ أه اٵَاى ٵَاَڈ ٽَى )ثًٍِٔ

ٌاٍ ثَ ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثىبثَأه ثب سًػٍ ثٍ دٕٕٚىٍ َبْ سلٺٕٸ اُ ٭ًاډڄ ډُڈ ي اطَ ځ 

ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ډٓ سًان ثٍ يٍُٗ ي سمَٔىبر ثيوٓ اٙبٌٍ ومًى ي اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ډٓ سًان 

ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ٍا ػِء ډُمشَٔه ٭ًاډڄ سبطَٕ ځٌاٍ ىٍ ُويځٓ سلٕٞچٓ ي 

َٕؼبوٓ ي  ًَٗ ٍٖٔډٺب ثب يٍُٙٓ ي ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ىٍ ُويځٓ اٵَاى ىاوٖز؛ اُ أه ٍي، دَْ٘ كب١َ

 َبْ ٵٮّبڅٕز آٔب ىٍٔبثي سب إز ٝيى ىٍ يٍُٙپبٍ ٱَٕ ثب يٍُٙپبٍ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىاوٚؼًٔبن

 ثبٙي؟ ځٌاٍ سأطَٕ اٵَاى َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ًَٗ ٍيْ ثَ سًاوىي ډٓ يٍُٙٓ ي ػٖمبوٓ

 آٔب ي إز؟ يٍُٙپبٍ ٱَٕ ًٔبنَٕؼبوٓ ىاوٚؼ ًَٗ اُ ىاوٚؼًٔبن يٍُٙپبٍ ثبلاسَ َٕؼبوٓ ًَٗ آٔب ي

إز؟َيٳ  يٍُٙپبٍ ٱَٕ ىاوٚؼًٔبن ثُِٖٔشٓ اُ ثبلاسَ يٍُٙپبٍ ىاوٚؼًٔبن ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ

اُ أه سلٺٕٸ ډٺبٍٖٔ ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن يٍُٙپبٍ ي ٱَٕ 

 يٍُٙپبٍ ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ؿمَان اًَاُ ډٓ ثبٙي.

                                                           
1 . Aries, et al 
2 . Rita, et al 

3 . Burris, et al 
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 اّویت ٍ ضطٍضت پػٍّف

سًاوبٔٓ ٭ٺلاوٓ ي ٦ٕق ىاو٘ اٵَاى ي ډِٕان ډُبٍر ىٍ ٽبٍَب اُ ػمچٍ يٍُٗ سىُب ١بډه 

ډًٵٺٕز وٕٖز. ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ثب ٦ًٕف ثبلاْ سلٕٞچٓ، ٙٲچٓ ٔب يٍُٙٓ ثٍ ٭چز وبسًاوٓ ىٍ سى٪ٕڈ 

َٕؼبوبر، ثب سًػٍ ثٍ ډًٹٮٕز َبْ ثًػًى آډيٌ ىٍ يٍُٗ ي ُويځٓ ي ثبلاهٜ ىاٙشه وڂَٗ ډىٶٓ ثٍ 

يځٓ، اُ ٕلاډز ٍياوٓ ي ١ٍبٔز ډىيْ دبٕٔىٓ ثَهًٍىاٍوي. اُ ٥َٳ ىٔڂَ، اٵَاىْ ٽٍ ىٍ سى٪ٕڈ ُو

َٕؼبن َبْ هًى سًاوب َٖشىي ي ثٍ ػىجٍ َبْ ډظجز ي ٍيٙه ُويځٓ وڂبٌ ډٓ ٽىىي، اٵَاىْ اډٕيياٍ ي 

ُِٖٔشٓ ي ٕبُځبٍْ، ډٓ ثبٙىي ي ىٍ ډٺبثچٍ، ثب سمبڇ يٹب٬ٔ ثٍ ولً اكٖه ثَهًٍى ډٓ ومبٔىي ي ىٍ ٽڄ ث

 ١ٍبٔز ډىيْ ثبلأٓ ىاٍوي.

 ٭ًاډڄ ي َٕؼبوبر ىٍثبٌٍ  ٭چمٓ سلٺٕٺبر ٕبثٺٍ ْ ثٓ ځٖشَٗ ي ٩ًٍُ ٙبَي اهَٕ، ىٍَ ىٍ

 ؿِٕ، ََ اُ ثٕ٘ ثشًان ٙبٔي ٍا ئٌْ سمَٽِ أه ٭چز. أڈ ثًىٌ...(  ي وٶَر سَٓ، ٭ٚٸ،)ډوشچٴ 

 اْ، ځٖٕوشٍ څؼبڇ َٕؼبوبر ٽٍ، زىاوٖ اهَٕ ٕبڅُبْ ىٍ ډ٫ً١ً أه ٽىىيٌ وڂَان اَمٕز ي كٖبٕٕز

 ي اهلاٹٓ ؿبٍؿًثُبْ ي ٙيٌ ومبٔبن ډمپه ٙپڄ سَٔه اٵَا٥ٓ ىٍ هًىهًآَ ي هًٚوز َمـًن

 ي اكٖبٕٓ َبْ ٩َٵٕز اُ ُويځٓ ىٍ ٙوٜ ََ ثَهًٍى ٥َُ. إز ٕبهشٍ ډشِڅِڃ ٙير ثٍ ٍا اوٖبوٓ

 ىاٍى ٍٍٔٚ ٵَى ََ ٙوٕٞز ىٍ اكٖبٕبر، ي ٭ًا٥ٴ ٽىشَڃ ثَاْ سًاوبٔٓ ي ځَٕى ډٓ وٚأر َُٔثىبئٓ

 (.2002 ،1لاٍؤ)

 ٽٍ اٵَاىْ ٔب ىاٍوي ډٚپڄ ىٔڂَان ثب اٍسجب٣ ثَٹَاٍْ ثَاْ ٽٍ اٵَاىْ ٍيُاٵِين سٮياى

 َبْ ٭بډڄ ي اػشمب٭ٓ ٍٙي ثٍ دَىاهشه ١َيٍر اػشمب٭ٓ َٖشىي، ثَهًٍىَبْ اُ سَٓ ىٕشوًٗ

 َبْ ډُبٍر ي ٍٙي ي ٍيان ډزٕلا ثٕه وِىٔټ اٍسجب٣ يػًى ثب. ومبٔي ډٓ سًػٍٕ ٍا آن ثب ډَسج٤

 ي ثيوٓ سَثٕز. إز ثَهًٍىاٍ اْ ئٌْ اَمٕز اُ ډٺًڅٍ أه ىٍ يٍُٗ ػبٔڂبٌ ثٍَٕٓ اػشمب٭ٓ،

 ځَْٕ ػُز ىٍ ي ىاٍوي ثَ ډٓ ځبڇ ٔپئڂَ سلپٕڈ ي سًٕٮٍ ىٍ ډشٺبثلاً اْ ػبډٮٍ ََ ىٍ يٍُٗ

 ْ ُډٕىٍ ىٍ ډشٮيى ٺبرسلٺٕ اوؼبڇ ىڅٕڄ َمٕه ثٍ. ډؤطَوي ثَسَ اوٖبن سلٺٸ ي ډ٦چًة ْػبډٮٍ

 ٵٮبڅٕز ي يٍُٙٓ ډ٦چًة اطَار ومًىن ٍيٙه ثب سًاوي ډٓ اوٖبن، ٙىبهشٓ ٍيان َبْ ډؤڅٶٍ ي يٍُٗ

 يٍُٗ، ثٍ ىاوٚؼًٔبن ومًىن ډىي ٭لاٹٍ ١مه اوٖبن، ٍياوٚىبهشٓ َبْ ػىجٍ ٍيْ ػٖمبوٓ َبْ

                                                           
1 . Larens 
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ُ، اډَٕ وْاى ي َمپبٍان، ؛ ثٍ وٺڄ ا1385 ثوٚي )ثَُاډٓ اٍسٺبء وِٕ ٍا ػبډٮٍ ػٖمبوٓ ي ٍياوٓ ٕلاډز

1387). 

ىٍٕز إز ٽٍ سٲَٕٕ هًٕٞٝبر ًاسٓ ي ّوشٕپٓ اٵَاى ٱَٕ ډمپه إز، اډب ػىجٍ َبٔٓ اُ 

ُويځٓ اٵَاى ٍا ډٓ سًان ثٍ َٕ٭ز ي ث٦ًٍ ډؤطَ سٲَٕٕ ىاى، َُٔا اٵَاى ډٓ سًاوىي ثَ َٕؼبوبر هًى 

هًى ٍا وٖجز ثٍ يٹب٬ٔ ي أىپٍ ٽىشَڃ ىاٙشٍ ي ثًٌْٔ ډٓ سًاوىي ياٽى٘ َبْ َٕؼبوٓ ي و٫ً وڂَٗ 

 (.2008، 1ؿڂًوٍ ثٍ آن وڂبٌ ډٓ ٽىىي، سٲَٕٕ ىَىي )ډٕچَ ي وٕپًَٕن

ثىبثَأه، ډب ىٍ أه دْيَ٘ ثٍ ىوجبڃ ډٺبٍٖٔ ْ ًَٗ َٕؼبوٓ ي ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ثٕه 

يٍُٙپبٍان ي ٱَٕ يٍُٙپبٍان ىٍ ٔټ ػبډٮٍ ىاوٚڂبَٓ َٖشٕڈ ؿىبوـٍ ىٍ أه سلٺٕٸ ىاوٚؼًٔبن 

ٍُٙپبٍ اُ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ي ًَٗ َٕؼبوٓ ثبلاسَْ ثَهًٍىاٍ ثبٙىي، ډ٦بثٸ ثب سلٺٕٺبر، ُْ ي

يإٕچپٓ ي  (2004) (، أٍٔ ي َمپبٍان2007؛ ثٍ وٺڄ اُ ثَٔىجَٿ ي َمپبٍان، 2003ُْ ي َمپبٍان )

 ُٕٙيْ ي (، اٝلاووبو1386ٓ) (، ٭چٕبن2009(، ؤَمبوٓ ي ثٚبٍدًٍ )1385(، سبث٘ )2009) 2ىډٕشَا

( ىٍ ډًٍى ډٺبٍٖٔ يٍُٙپبٍان اُ څلب٧ ًَٗ َٕؼبوٓ ي َمـىٕه سلٺٕٺبن، وٕپًٓ ي 1375)

( ىٍ هبٍع اُ ٽًٍٚ ٽٍ ىٍ ډًٍى 2005) 3(، ډبًٍٖٔ ي َمپبٍان1990(، ئچٕچڈ ي ػٕمِ)2006ډبٍسٕه)

ډٺبٍٖٔ يٍُٙپبٍان ي ٱَٕ يٍُٙپبٍن اُ څلب٧ ثُِٖٔشٓ اوؼبڇ ٙيٌ، ي َمـىٕه سلٺٕٺبر ډلٺٺبوٓ 

( ىٍ ډًٍى 2009) 5(، ډًٕٕؾ ي َمپبٍان2009(، ٽبٕچٕه ي َبٵمه)2003) 4بوىي ٍيػبٓ ي َمپبٍانډ

اطَ يٍُٗ ثَ ثُِٖٔشٓ ي ٵبٽشًٍَبْ ډَسج٤ ثب آن ډبوىي، اٵَٖىځٓ، ٽٕٶٕز ٍويځٓ ي ...، ډٓ سًاوٕڈ اى٭ب 

٭ىًان ٙبَيْ  ٽىٕڈ ٽٍ يٍُٗ ثب٭ض اٍسٺبء أه ىي ډؤڅٶٍ ډٓ ًٙى ي ډٓ سًاوٕڈ وشبٔغ أه سلٺٕٸ ٍا ثٍ

 ىٔڂَ ثَاْ سأطَٕ يٍُٗ ثَ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ي ًَٗ َٕؼبوٓ ثياوٕڈ. 

 اٵَاى ٍيان ٕلاډز ي ثُِٖٔشٓ ىٍ ٽٍ اٍُٙمىيْ وٺ٘ ي َٕؼبوٓ ًَٗ اَمٕز ثٍ سًػٍ ثب

ىاٍى، وشٕؼٍ أه سلٺٕٸ ډٓ سًاوي سًػٍٕ ډى٦ٺٓ سَْ ثَاْ سَئغ سبطَٕ ٍياوٓ يٍُٗ ىٍ ىاوٚڂبٌ ي ثٍ 

 سلٺٕٸ إز، وڂَٵشٍ ًٍٝر أَان ىٍ دْيَٚٓ ډ٫ً١ً أه ىٍ ٽٍ آوؼب ، ىٍ ػبډٮٍ ثبٙي ا٥ًٍُ ٽچٓ سَ

ثذَىاُى. سبٽىًن  ډٖبئڄ أه ډ٦بڅٮٍ ثٍ سَ، ىٹٕٸ ا٥لا٭بر ثٍ ىٕشٕبثٓ ثَاْ سب إز آن ثَ كب١َ

                                                           
1 . Nikerson 
2 . Vassiliki, & Dimitra 

3 . Mauricio, et al 

4 . Rojas, et al 

5 . Moesch, et al 
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ىٍ ىاهڄ ٽًٍٚ  سلٺٕٺٓ ىٍ ډًٍى ډٺبٍٖٔ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ يٍُٙپبٍان ي ٱَٕ يٍُٙپبٍن

 ٚيٌ إز.اوؼبڇ و

 

 اّساف تحقیق

 ّسف ملی 

 ىٍ ىاوٚؼًٔبن ٍيان ٙىبهشٓ ثُِٖٔشٓ ي َٕؼبوٓ ًَٗ َيٳ اُ اوؼبڇ أه سلٺٕٸ ډٺبٍٖٔ

 يٍُٙپبٍ ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ؿمَان اًَاُ ډٓ ثبٙي. ٱَٕ ي يٍُٙپبٍ

 

 اّساف اذتصبصی:

 ثٍَٕٓ ي١ٮٕز ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن دَٖ يٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ  .1

 ي١ٮٕز ًَٗ َٕؼبوٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن دَٖ يٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ  ثٍَٕٓ .2

 يٍُٙپبٍ  ٱَٕ ي دَٖ يٍُٙپبٍ ډٺبٍٖٔ ًَٗ َٕؼبوٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن .3

 يٍُٙپبٍ ٱَٕ ي دَٖ يٍُٙپبٍ ډٺبٍٖٔ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن .4

 يٍُٙپبٍ  ٱَٕ ي دَٖ يٍُٙپبٍ ډٺبٍٖٔ هَىٌ ډٺٕبٓ َبْ ًَٗ َٕؼبوٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبن .5

 ٱَٕ ي دَٖ يٍُٙپبٍ ٺبٍٖٔ هَىٌ ډٺٕبٓ َبْ ثُِٖٔشٓ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىاوٚؼًٔبنډ .6

 يٍُٙپبٍ

 

 فطضیبت تحقیق:

ثٕه ىاوٚؼًٔبن دَٖيٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ اُ څلب٧ ًَٗ َٕؼبوٓ )أٍُبثٓ ي اثَاُ  -1ٵ١ٍَٕ

 َٕؼبن، سى٪ٕڈ َٕؼبن، ثٌَُ ثَىاٍْ اُ َٕؼبن(سٶبير يػًى ىاٍى.

ٚؼًٔبن دَٖيٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ اُ څلب٧ أٍُبثٓ ي اثَاُ ثٕه ىاو .1-1هَىٌ ٵَٟ

  َٕؼبن سٶبير يػًى ىاٍى.

. ثٕه ىاوٚؼًٔبن دَٖيٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ اُ څلب٧ سى٪ٕڈ َٕؼبن 1-2هَىٌ ٵَٟ

  سٶبير يػًى ىاٍى.

ثٕه ىاوٚؼًٔبن دَٖيٍُٙپبٍ ي ٱَٕ يٍُٙپبٍ اُ څلب٧ ثٌَُ ثَىاٍْ اُ  .1-3هَىٌ ٵَٟ

  يػًى ىاٍى. َٕؼبن سٶبير


