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 هؼالِ هقذهِ ٍ تیاى. 1-1

آیس ٚ فطز ضا ٘یبظٔٙس ٔطالجت  تطیٗ ٘كب٘ٝ ثیٕبضی یب آؾیت ثٝ قٕبض ٔی ای اؾت وٝ ضایذ تزطثٝ 1احؿبؼ زضز    

، 2)اؾتط٘س ٘یؿتٙسٞبی رؿٕب٘ی ثٝ ٌؿتطزٌی زضز  ٕ٘بیس. ٞیچ یه اظ فلایٓ ٚ ٘كب٘ٝ زضٔب٘ی ٔیثٟساقتی ٚ 

ٞبی ٔتقسزی اظ زضز ثٝ فُٕ  ثٙسی . ٔترههبٖ عجمٝ (2006، 7ٚ فیٙؿت 6،ولاوطز5٘یّؿٖٛ -،ٞبٚیه4،وطیؽ3وط٘ع

8ا٘س. اؾتط٘جبخ آٚضزٜ
ٚ  9قیّسٖ ثطي اؾت. ٜ ( اظ زضز ضٚا٘عاز زض ٔمبثُ زضز فضٛی ؾرٗ ثٝ ٔیبٖ آٚضز1974)  

10زٚاَ
زضز ٔعٔٗ ضا زض ٔمبثُ زضز حبز  11وٙٙس. یٛ٘یىب ذیٓ ضا زض ثطاثط زضز ثسذیٓ ٔغطح ٔی ( زضز ذٛـ1985) 

 (.1988، 12جطيؿزٞس )٘مُ اظ ِٞٛ لطاض ٔی

ٞبی  زض وبضوطزٞبی ثسٖ ثبقس ٚ یب ثٝ ز٘جبَ حٛازث ٚ آؾیتسی رٔبزأی وٝ زضز ثٝ فٙٛاٖ یه فلأت ذغط    

آیس. أب ٍٞٙبٔی وٝ زضز ثٝ نٛضت ٔعٔٗ  فیعیىی ایزبز قٛز ثٝ فٙٛاٖ فبّٔی زض ذسٔت ثمبی ا٘ؿبٖ ثٝ قٕبض ٔی

ٌطزز وٝ احطات ٔٙفی ثط اثقبز ضٚا٘ی، رؿٕب٘ی، التهبزی ٚ  ٔی تجسیُ ٚ ٔؿتٕط ؽبٞط قٛز ثٝ ٔقضّی پیچیسٜ

 (.1380ثٝ ٘مُ اظ ضی قٟطی،  1985، 13ٕبض، ذب٘ٛازٜ ٚ ربٔقٝ ذٛاٞس زاقت )آض٘ٛفارتٕبفی ثی

                                                           
1. Pain 

2. Strand 

3. Kerns 

4. Christie 

5. Haavik-Nilson 

6. Klokkerud 

7. Finsct 

8. Sternbach 

9. Shildenberg 

10. Duall 

11. yunika 

12. Holsberg 

13. Aronoff 



 

تقطیف قسٜ  ،وٓ ثٝ ٔست ؾٝ ٔبٜ ٞط ضٚظ ازأٝ زاقتٝ ؾتزٔبٜ ٌصقتٝ  6ثٝ فٙٛاٖ زضزی وٝ عی  1زضز ٔعٔٗ   

ای ٔتكىُ اظ فلایٓ ظیؿتی،  زضز ٔعٔٗ ضا پسیسٜ ،ٞبی أطٚظی (. زیسٌب1994ٜ، 2اؾت )ا٘زٕٗ رٟب٘ی ٔغبِقٝ زضز

ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ ظ٘سٌی فطز  ثرف ،زا٘ٙس ٚ ٔقتمس٘س ثٝ ٔٛاظات اؾتٕطاض زضز ٚ ٔعٔٗ قسٖ آٖ ضٚا٘ی ٚ ارتٕبفی ٔی

تٛاٖ ٌفت ٍٞٙبٔی وٝ زضز اؾتٕطاض  آیس. ٔی ٌیط٘س ٚ اٍِٛی قٙبذتی ٚ ضفتبضی ذبنی پسیس ٔی تحت تبحیط لطاض ٔی

ٞبیی وٝ فطز ثٝ ِحبػ رؿٕب٘ی ٚ  ّىطز رؿٕب٘ی ٚ ارتٕبفی ٚ ٘یع ٘مفیبثس ثٝ تسضیذ ؾلأت فٕٛٔی، فٕ ٔی

 .(1381 وطٔی ٚ ضضبیی، ٌیطز )انغطی ٔمسْ، وٙس زض رٟت ٔٙفی تحت تبحیط لطاض ٔی ضٚا٘كٙبذتی ایفب ٔی

ٝ اٚ زضٔبٖ لغقی ٚرٛز ٘ساضز )ٔخُ آٖ چٝ و  وٝ ثطای زضز ٔی یبثسٚ ثیٕبض زض ٍٝٞٙبٔی وٝ زضز اؾتٕطاض یبفت       

3ثبٚض ،زض ٔٛضز زضزٞبی ٔعٔٗ ٔغطح اؾت( افطاز
وٙٙس ٚ ثب تٛرٝ ثٝ ٘ؾبْ  )ٞبی( لجّی ذٛز زضثبضٜ زضز ضا ضٞب ٔی  

ثبٚضٞبی رسیسی ضا زض ضاثغٝ ثب زضز قىُ زازٜ ٚ ثطای آٖ ٔقٙبی  ،٘ؾبْ قٙبذتی، ٍ٘طقی ٚ قرهیتی ذٛز

 ،6ٚ ریؿط 5ضاثیٙؿٖٛ، 4ٔعباؾت )ٚیّی یبثٙس. ثبٚضٞبی رسیس اظ ثیٕبضی ثٝ ثیٕبض زیٍط ثؿیبض ٔتغیط  رسیسی ٔی

ٌطٚٞی زیٍط اظ ثیٕبضاٖ آٖ ضا ثٝ  وٙٙس. ٔی (. زض حبِی وٝ ثطذی اظ ثیٕبضاٖ زضز ضا ثٝ فٙٛاٖ ٔجبضظٜ تّمی1994

 7ٍ٘ط٘س )ثّه َٚ ٚ ٌطٚٞی ٘یع ثٝ زضز ثٝ فٙٛاٖ تٙجیٝ ٚ ٔزبظات ٔی ِحبػ ٕ٘ٛزٜفٙٛاٖ ثركی اظ ؾط٘ٛقت ذٛز 

 ،1991.) 

                                                           
1. Chronic pain 

2. International association For the Study of Pain(IASP) 

3.  Belife 

4. Williams 

5. Robbinson
 
  

6. Geisser 

7. Blackwell. 



( ضٞبیی وبُٔ اظ زضز ٕٞچٙبٖ 1996، 2ٚ تطن 1تلاـ آزٔی ثطای ضٞبیی اظ زضز زض عَٛ تبضید )ٌچُثٝ ضغٓ     

ٚ  6،وّیّٙس5،ثیت4ٖٛتطن، ٚایطیچ، 3ثطای ثؿیبضی اظ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ زضز ٔعٔٗ أطی زؾت ٘یبفتٙی اؾت )زٚضویٗ

، ّٔعان 1965، 11ٚ ٚاَ 10ّٔعان) 9(.ٔقطفی ٘ؾطیٝ وٙتطَ زضٚاظٜ ای زضز2002، 8؛ تطن ٚ ٔٛض٘بن2008 ،7ٚ فبضض

ٞبی ضٚا٘كٙبذتی زض وٙتطَ زضز ٔعٔٗ ٌكٛز ٚ اظ اٚاذط  ٚـض( ضاٜ ضا ثطای اؾتفبزٜ اظ 1968، 12ّٔعان ٚ ویؿی

یبفتٝ ٞبیی زض حٕبیت اظ ٔٛحط ثٛزٖ ایٗ ضٚـ ٞب زض وٙتطَ زضز ٔعٔٗ ثٝ تسضیذ ٕ٘بیبٖ قس. ٔساذّٝ  1960زٞٝ 

ای ٚ ٞٓ ٍٞٙبٔی وٝ تٟٙب ثٝ وبض ثطزٜ  ٞب زض یه ثبفت ٔیبٖ ضقتٝ ٞبی ضٚا٘كٙبذتی ٞٓ زض تطویت ثب ؾبیط زضٔبٖ

ٔی قٛ٘س ٔی تٛا٘ٙس زض وٙتطَ زضز ٔعٔٗ ٚ ٘یع زض وبٞف ٘بتٛا٘ی ٚ ٔكىلات ذّمی ٕٞطاٜ ثب زضز ٔعٔٗ ٔٛحط 

 (.2008 ،18ٚ ٚاتؿٖٛ 17ؾبِیٛاٖ، 16؛ ٔی2008ٗ ،15ٚفلایٗ 14ٔٛضِی، 13ثبقٙس )وط٘ع

 19زض وٙتطَ زضز ٔعٔٗ ٚ وبٞف ٔكىلات ذّمی ٕٞطاٜ ثب آٖ، شٞٗ آٌبٞی یىی اظ ٔساذّٝ ٞبی ضٚا٘كٙبذتی    

( .شٞٗ آٌبٞی ثٝ ٔقٙی تٛرٝ ٚیػٜ ٚ ٞسفٕٙس زض ظٔبٖ وٙٛ٘ی ٚ ذبِی اظ لضبٚت 1990، 20اؾت )وبثبت ظیٗ

                                                           
1. Gatche 

2. Turk 

3. Dworkin. 

4. Wyriwich 
5. Beaton 

6. Cleeland 

7. Farrar 

8. Monark  

9. Gate Control Theory 

10. Melzack 

11.Wall  

12.Casey 

13.Kerns  

14. Morley 

15. Vlaeyen 

16.Main  

17. Sullivan 

18. Watson 

19.Mindfullness 

20.Kabat- zinn 



اؾت وٝ اظ عطیك تٕطیٗ ٔٙؾٓ شٞٗ آٌبٞی ایزبز ٔی قٛز ٚ ثط آٌبٞی ٘ؿجت ثٝ ٔحتٛای شٞٗ تبویس ٔی وٙس 

 (.2002 ،3ٚ ٚیّیبٔع 2تیعزَ، 1ثٝ ٘مُ اظ ؾٍبَ ،1990،)وبثبت ظیٗ

وٝ تٛؾظ وبثبت ظیٗ ٚ ٕٞىبضا٘ف تسٚیٗ قسٜ اؾت یه  (MBSR) 4وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی    

رّؿٝ ای ثٝ افطاز وٕه ٔی وٙس  تب شٞٗ  8تٕطیٙی  -ضٚـ آٔٛظـ شٞٗ آٌبٞی اؾت وٝ عی یه زٚضٜ آٔٛظقی

 وع ایزبز وٙٙس.آٌبٞی ضا اظ عطیك تٕطیٗ ٔتٕط

ٔی تٛا٘س قٕبضی اظ فلایٓ ثبِیٙی ضٚا٘كٙبذتی ضا ترفیف زٞس اظ  MBSRپػٚٞف ٞبی ٔتقسز ٘كبٖ زازٜ ا٘س     

(، 1992 ٚ وطیؿتّط، 8ٔیؿٖٛ ( ، اضغطاة )وبثبت ظیٗ،2006 ،7ٚ ثبیط 6زیٕیزیبٖ، 5رّٕٝ زضز ٔعٔٗ )وبفٕٗ

 10(، ٚ اؾتطؼ )اؾپیىب1999ضی )وطیؿتّط، (، ٔیٍؿب1992، 9، ٔیؿٖٛ ٚ وطیؿتّطافؿطزٌی )وبثبت ظیٗ

 (.2000 ،13ٚ آ٘زٗ 12، ٌٛزی11وبضِؿٖٛ،

٘كبٖ زاز وٝ ایٗ زضٔبٖ ٔی تٛا٘س ضٚی قٕبضی اظ ٔكىلات  MBSRتحمیك  22( ثب ٔغبِقٝ 2003) 14ثبئط    

ٚا٘كٙبذتی اظ رّٕٝ اضغطاة، افؿطزٌی، ٔیٍؿبضی، زضز ٔعٔٗ، فیجطٚٔیلاغی، پؿٛضیبظیؽ ٚ اؾتطؼ ضرؿٕی ٚ 

 غیط ثبِیٙی ٔٛحط ثبقس. افؿطزٜ طتجظ ثب ؾطعبٖ ٚ فّٕىطز رؿٕی ٚ ضٚا٘ی افطازٔ

                                                           
1. Segal 

2. Teasdale 

3. Williams 
4. Mindfulness-Based Stress Reduction 

5. Coffman  

6. Dimidjian 

7. Baer 
8. Massion 

9.Kristeller 
10. Speca 
11. Carlson 

12. Goodey 

13. Angen 

14. Baer 



ا٘زبْ زاز٘س ٚ ثٝ  MBSRٔغبِقٝ تزطثی  20( ٔتبآ٘بِیعی ضٚی 2004) 4ٚ ٚالاـ 3، اقٕیت2،٘یٕٗ 1ٌطٚؾٕٗ     

ٔی تٛا٘س ثطای عیف ٌؿتطزٜ ای اظ رٕقیت ٞبی ثبِیٙی ٚ غیطثبِیٙی ٔفیس  MBSRٚ ثٝ ایٗ ٘تیزٝ ضؾیس٘س وٝ 

 ٚالـ قٛز.

( ٔقّْٛ قس زض ثیٗ ثیٕبضاٖ ٔجتلا 2007) 10ٚ ثیؿّی 9، ریؿط8، ٌطیٙس7، ضیج6ُ،ٌطیؿ5ٖٛزض پػٚٞف ضٚظ٘ٛیً    

ضٔب٘ی ضا ضٚی ظیطٌطٜٚ ثیٕبضاٖ زاضای وٕطزضز، ٌطزٖ زضز ٚ آضتطیت ثیكتطیٗ احطز MBSRٔجتلا ثٝ زضز ٔعٔٗ، 

 زض ظٔیٙٝ وبٞف قست زضز ٚ وبٞف ٘كب٘ٝ ٞبی ثبِیٙی زاقتٝ اؾت.

 

 اّویت پظٍّؾ:.1 -2

پیبٔسٞبی ضٚا٘كبذتی ٚ ضفتبضی  ،ٔكبٞسات ثبِیٙی ٚ پػٚٞف ٞبی ا٘زبْ قسٜ ٘كبٖ ٔی زٞٙس زضز ٔعٔٗ    

فّٕىطز قغّی (، وبٞف 1990، 13، ٌبٔؿب1990، 12ٚ ٔه آِطی 11ظیب٘جبضی ثٝ ز٘جبَ زاضز. افؿطزٌی )آض٘ٛف

ٔعٔٗ  ( اظ رّٕٝ پیبٔسٞبی زضز1991، 2٘یىٛلاؼ 1ٚطٔهطف زاضٚ )پیتؤ( ٚ ؾ1985، 16ٚ آضٖ 15، اؾٕیت14)فِٛیه

 ٔعٔٗ ثٝ قٕبض ٔی ضٚ٘س.

                                                           
1. Grossman 
2. Niemann 

3. Schmidt 
4. Walach 

5. Rosenweig 

6. Greesonb 

7. Reibelc 

8. Greend 

9. Jasere 

10. Beasleyc 

11. Aronoff 
12. Mc Alary 

13. Gomsa 

14. Follic 

15. Smith 

16. Ahren  



٘تبیذ ٔغبِقبت ا٘زبْ قسٜ زض وكٛضٞبی نٙقتی ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ زضزٔعٔٗ ٘ٝ تٟٙب قبیـ تطیٗ ٔكىُ افطازی    

یىی اظ فٛأُ فٕسٜ ثطٚظ ٘بتٛا٘ی ٚ اظوبضافتبزٌی ثٝ قٕبض ٔی آیس. اؾت وٝ زض ؾٗ اقتغبَ لطاض زاض٘س ثّىٝ 

( ثب ثطضؾی ٔغبِقبت ٌؿتطزٜ ٌعاضـ زاز قیٛؿ زضز ٔعٔٗ زض وكٛضٞبی ٔرتّف اظ 2006ا٘زٕٗ زضز آٔطیىب )

% ایٗ ثیٕبضاٖ ثطای ا٘زبْ ٚؽبیف ٔقَٕٛ ذٛز وٓ تٛاٖ یب ٘بتٛاٖ 50% اِی 33% ٔتفبٚت اؾت ٚ ثیٗ 60% تب 20

% )انغطی ٔمسْ ٚ 9زض رٕقیت ثعضٌؿبَ ایطا٘ی، قیٛؿ زضز ٔعٔٗ اظ  .(1389٘س )٘مُ اظ ٔؿٍطیبٖ، ٔی قٛ

 ( ٌعاضـ قسٜ اؾت وٝ ضلٓ لبثُ تٛرٟی اؾت.1383% )انغطی ٔمسْ ٚ ٕٞىبضاٖ، 14( تب 1381ٕٞىبضاٖ، 

 

اظ وبض ٚ  تز ٔعٔٗ ثٝ غیجٔعٔٗ، ٘بتٛا٘ی ٞبی ٕٞطاٜ ثب زض ٌصقتٝ اظ ٞعیٙٝ ٞبی ثٟساقتی ٚ زضٔب٘ی ثیٕبضاٖ زضز    

غطأت ٞبی اظ وبضافتبزٌی ٘یع ٞعیٙٝ ٞبی چكٍٕیطی ضا ثط ٔٙبثـ التهبزی وكٛضٞب ٚاضز ٔی وٙس. ثط اؾبؼ 

آٔبضٞبی ٔٛرٛز، ٞعیٙٝ ای وٝ زضز ٔعٔٗ ثٝ ربٔقٝ تحٕیُ ٔی وٙس ثٝ تٟٙبیی اظ ٔزٕٛؿ ٞعیٙٝ ٞبی ثٝ ٚرٛز 

 .(2001 ،6ٚ ؾبثبت 5، وبٚاض4ثٍٙٛ،3رطزٖ_ثیكتط اؾت )اپیًٙآٔسٜ ٘بقی اظ ثیٕبضی ٞبی لّجی، ؾطعبٖ ٚ ایسظ 

  

زضنس، ثبلاتطیٗ زضنس وُ زضزٞبی ٔعٔٗ ضا ثٝ ذٛز  85تب  70زض ٔیبٖ زضزٞبی ٔعٔٗ، وٕط زضز ثب قیٛؿ     

أطٚظٜ وٕطزضز زض ثیكتط وكٛضٞبی نٙقتی ثٝ نٛضت اپیسٔی زضآٔسٜ  .(1999، 7اذتهبل زازٜ اؾت )آ٘سضؾٖٛ

        .(1999 ،2ٌطاٞبْ-ٚ چیٛ 1زٚیُ، 8اؾت )ٔی 

  

                                                                                                                                                                                           
1. Pither 

2.  Nicholas  

3. Epping_Jordan 
4. Bengoa 

5. Kawar 
6. Sabate 
7.  Anderson  

8. May 



زض ٚضقیت ضٚا٘ی ٔجتلایبٖ، حبوی اظ قیٛؿ  3پػٚٞف ٞبی ا٘زبْ قسٜ زض ظٔیٙٝ ثطضؾی تبحیطات وٕطزضز ٔعٔٗ    

افؿطزٌی .(1388ثیكتط اذتلالات ضٚا٘پعقىی زض ثیٗ آٖ ٞب ٘ؿجت ثٝ رٕقیت فبزی اؾت )٘مُ اظ ٚویّی، 

ف ٔٛاز ٚ زاضٚ، اذتلالات قرهیتی ٚ اذتلاَ رؿٕب٘ی ؾبظی قبیـ تطیٗ اؾبؾی، اذتلالات اضغطاثی، ؾٛءٔهط

ٔیعاٖ فلایٓ ثبِیٙی ضٚا٘كٙبذتی ثب ٘بتٛا٘ی  .(2002 5،ٌچُ ٚ پبِتی4ٗٔٛاضز ٕٞطاٜ ثب وٕطزضز شوط قسٜ ا٘س )زضـ

ؾت ارتٕبفی، افعایف اؾتفبزٜ اظ زاضٚ، افعایف احتٕبَ ثیىبضی ٚقست زضز زض آٖ ٞب ٔطتجظ ا -ضٚا٘ی -رؿٕی

 .(2008، 7ِیٚ  6)ٔبن

 

. ا٘سٜ اظ عطف زیٍط پػٚٞف ٞب ٘مف پط إٞیت ثبٚضٞبی ٔطثٛط ثٝ زضز ضا زض ؾبظٌبضی ثب زضز ٔؿتٙس ٌطزا٘س    

زض ٔغبِقٝ ای ثب ٌطٚٞی اظ ثیٕبضاٖ زضز ٔعٔٗ ٘كبٖ زازٜ ا٘س وٝ ثبٚض ثیٕبض  (1989)8ثٝ فٙٛاٖ ٔخبَ ٚیّیبٔع ٚ تٛضٖ

 10،رٙؿٗ 9اؾتمطاض زضز زض آیٙسٜ ثب زضز ثیكتطی ٕٞطاٜ اؾت. زض ٔغبِقٝ زیٍطی، تط٘ط ٔجٙی ثط پبیبٖ ٘بپصیط ثٛزٖ ٚ

٘كبٖ زازٜ ا٘س وٝ ثبٚض فٕیك تط ثیٕبض ثٝ أىبٖ اؾتٕطاض زضز زض آیٙسٜ ٚ ٘یع ثبٚض فٕیك تط ٚی  ،(2000) 11ٚ ضٚٔب٘ٛ

 ثٝ حجبت زضز زض ظٔبٖ حبَ ثب ٘بتٛا٘ی رؿٕی ٚ افؿطزٌی قسیستط ٕٞطاٜ اؾت.

 

ثط وبٞف فلایٓ ضٚا٘كٙبذتی ٚ قست زضز ثیٕبضاٖ ٔعٔٗ ضا ٘كبٖ  MBSRپػٚٞف ٞبی ذبضری، احطثركی     

زازٜ ا٘س. اظ ؾٛی زیٍط ٘ؾط ثٝ قیٛؿ ٘ؿجتب ثبلای زضز ٔعٔٗ زض رٕقیت ثعضٌؿبلاٖ ایطا٘ی، ثطضؾی احطثركی 

                                                                                                                                                                                           
9. Doyle 

10. Chew- Graham 

1. Chronic Low back Pain (CLBP) 
2. Dresh  

3. Polatine 
4. Mok  

5. Lee 

6.Thorn  

7.Turner 

8. Jensen 

9. Romano 



تلا ثٝ زضز ٔعٔٗ ثٝ ضا ثط وبٞف فٛاعف ٔٙفی ٚ قست زضز ٚ تغییط ثبٚضٞبی ثیٕبضاٖ ایطا٘ی ٔج MBSRضٚـ 

ذهٛل وٕطزضز ٔعٔٗ ضطٚضی ٔی ٕ٘بیس تب زض نٛضت احطثركی ایٗ ضٚـ زض وٙبض ؾبیط ٔساذلات 

 تٛنیٝ قٛز. ٔعٔٗ زضزوٕطثٝ  یبٖضٚا٘كٙبذتی ثٝ فٙٛاٖ ضٚقی ثطای اِتیبْ زضزٞبی ٔجتلا

 

 

 : اّذاف پظٍّؾ.3-1

 ّذف کلی :1-3-1

وبٞف قست زضز ٚ فٛاعف  ٚثبٚضٞب ثط  )وبٞف اؾتطؼ ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی( MBSRاحطثركی زضٔبٖ تقییٗ 

 ٔٙفی ٚ ٔطتجظ ثب زضز زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕطزضز ٔعٔٗ

 اختصاصی اّذاف : 2-3-1

 ثط وبٞف قست زضز ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕطزضز ٔعٔٗ. MBSRاحطثركی تقییٗ  -1

 ٖ ٔجتلا ثٝ وٕطزضز ٔعٔٗ.ثطوبٞف افؿطزٌی زضز ثیٕبضا MBSR احطثركی  تقییٗ -2

 ٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕطزضز ٔعٔٗ.ثیثطوبٞف اضغطاة  MBSRاحطثركی  تقییٗ -3

 ثبٚضٞبی ٔطتجظ زضز ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕطزضز ٔعٔٗ.ثط  MBSRاحطثركی  تقییٗ -4

 

 

 



 : فشضیِ ّای پظٍّؾ .4-1

1- MBSR احطثرف اؾت.وبٞف قست زضز ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕط زضز ٔعٔٗ  زض 

2- MBSR  احطثرف اؾت.وبٞف فلایٓ افؿطزٌی زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕط زضز ٔعٔٗ زض 

3- MBSR  احطثرف اؾت.وبٞف اضغطاة زض ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕط زضز ٔعٔٗ زض 

4- MBSR  ٖاحطثرف اؾت.ثط ثبٚضٞبی ٔطتجظ ثب زضز زض ثیٕبضا 

 : هتغییشّای پظٍّؾ .5-1

 (MBSRی ثطوبٞف اؾتطؼ )ٔتغییط ٔؿتمُ: ٔساذّٝ شٞٗ آٌبٞی ٔجتٙ

قست زضز، فلایٓ افؿطزٌی، فلائٓ  ٚ ثبٚضٞب ثط MBSRٔتغییط ٚاثؿتٝ: تغییطات حبنُ اظ افٕبَ ضٚـ 

 اضغطاثی ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ وٕط زضز ٔعٔٗ.

 

 : تؼشیف هفَْهی ٍ تؼشیف ػولیاتی هتغیشّا.6-1

 دسهاى کاّؾ اػتشع هثتٌی تش رّي آگاّی  

ثطلطاضی اضتجبط ثب افىبض ٚ احؿبؾبت ٔٙفی ذٛز ثٝ قىُ ٔتفبٚت ٚ ثسٖٚ لضبٚت ٚ تٕطیٗ  : تعزیف مفهومی

 .(1992ثطٌطزا٘سٖ تٛرٝ ثٝ ؾٕت تزطثیبت ٚ حبلات زضٚ٘ی ٚ ثیطٚ٘ی ثسٖ زض ظٔبٖ حبَ )وبثبت ظیٗ،

 ز.رّؿٝ ارطا ٔی قٛ 8رّؿبت زضٔب٘ی وٝ ثط اؾبؼ ضإٞٙبیی ٌبْ ثٝ ٌبْ ایٗ زضٔبٖ عی  : تعزیف عملیاتی

 



 افؼشدگی   

افؿطزٌی فجبضت اؾت اظ ذّك افؿطزٜ ٚ اظ زؾت زازٖ ِصت ٚ زاقتٗ ٘ب أیسی، غٍٕیٙی،  : تعزیف مفهومی

افىبض ذٛزوكی، زٚضی ٌعیٙی، اذتلاَ زض ذٛاة ٚ اقتٟب وٝ ثب قىبیبت رؿٕب٘ی ٘یع ٕٞطاٜ اؾت )ؾبزٚن ٚ 

 (2003ؾبزٚن، 

 هث فؿطزٌیفجبضت اؾت اظ ٕ٘طٜ آظٔٛز٘ی زض ٔمیبؼ ا افؿطزٌیزض ایٗ پػٚٞف  : تعزیف عملیاتی

 اضطشاب  

ٚ  اضغطاة فجبضت اؾت اظ یه تزطثٝ شٞٙی ٘بذٛقبیٙس ٚ ٔجٟٓ وٝ ثب ٍ٘طا٘ی زض ٔٛضز ذغطٞب:  تعزیف مفهومی

اتفبلبت ٘بٌٛاض آیٙسٜ وٝ ثب ٘كب٘ٝ ٞبی رؿٕی اظ رّٕٝ ؾطزضز، تقطیك، تپف لّت ٚ ثی لطاضی ٕٞطاٜ اؾت 

 .(2003ؾبزٚن، )ؾبزٚن ٚ 

 ه.ثزض ایٗ پػٚٞف اضغطاة فجبضت اؾت اظ ٕ٘طٜ آظٔٛز٘ی زض ٔمیبؼ اضغطاة  : تعزیف عملیاتی

 

 کوشدسد هضهي  

فضلا٘ی زض ٘بحیٝ وٕط  -ٞیزب٘ی ٘ب ذٛقبیٙس وٝ ثب آؾیت زض ثبفتٟبی اؾىّتی -تزطثٝ حؿی : تعزیف مفهومی

 .(2007قٛز )اٚتیؽ، زضز٘بن ٚ ٔتٕطوع تٛنیف ٔی  ،ٕٞطاٜ اؾت ٚ ثٝ نٛضت ٔجٟٓ

 یط ٔكرم ٔی قٛز:ظزض ایٗ پػٚٞف وٕطزضز ٔعٔٗ ثب ؾٝ ٔلان  : تعزیف عملیاتی

 تكریم وٕطزضز ٔعٔٗ تٛؾظ پعقه ٔترهم -1



 ٔبٜ ٌصقتٝ 6زاقتٗ حسالُ یه زٚضٜ پیٛؾتٝ زضز وٕط ثٝ ٔست ؾٝ ٔبٜ زض عی  -2

 ظ قطٚؿ زضز حسالُ یه ؾبَ ٌصقتٝ ثبقس.ا -3

 

 ؿذت دسد    

 ٌعاضـ ثیٕبض اظ ٔیعاٖ ٘بضاحتی ٚ ض٘ذ رؿٕب٘ی ٚ ضٚا٘ی وٝ زضز ثٝ اٚ تحٕیُ ٔی وٙس.:  تعزیف مفهومی

ٔمیبؼ »زض ایٗ پػٚٞف قست زضز ٕ٘طٜ ای اؾت وٝ آظٔٛز٘ی زض زٚ پطؾكٙبٔٝ  : تعزیف عملیاتی

 آٚضز. ثٝ زؾت ٔی« ٌیُ ٚرٟی زضز ٔه پطؾكٙبٔٝ چٙس»ٚ  «ٌطی زضز ذٛزٌعاضـ

 

 تاٍسّای هشتثط تا دسد 

زضن ٚ فٟٓ ثیٕبض اظ پسیسٜ ٞبی ٔطثٛط ثٝ زضز ٚ ذٛز زضز ثٝ فٙٛاٖ یه تزطثٝ ٞیزب٘ی  : فهومیتعزیف م

  (.1384انغطی ٔمسْ ٚ ٕٞىبضاٖ )٘بذٛقبیٙس

ازضان ٞب ٚ »فبُٔ اؾت وٝ تٛؾظ پطؾكٙبٔٝ  4زض ایٗ پػٚٞف ثبٚضٞبی ٔطتجظ ثب زضز ثیٕبض :  تعزیف عملیاتی

 ؾٙزف ٔی قٛز.( 1989ٔع ٚ تٛضٖ )بٚیّی« ثبٚضٞبی زضز

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

دوم فصل  

پژوهشادبیات   

 


