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  چكيده
 ـ شناختي آموزش و (NMBCT) شده بومي آگاهي ذهن بر مبتني شناختي آموزش اثربخشي مقايسه هدف با پژوهش اين
 54 تعداد ،آزمايشي شبه پژوهشي طرح يك در .دش اجرا كاركنان شغلي عواطف و ناكارآمد هاي نگرش بر (CBT) سنتي رفتاري

 اي طبقه صورت به بختياري و چهارمحال استان مخابرات و گاز برق، فاضلاب، و آب رسان خدمات هاي شركت كاركنان از نفر
 ،آزمون پيش مرحله سه طي و شدند گمارده )نفر 18 گروه هر( كنترل گروه يك و يشآزما گروه دو در و انتخاب تصادفي نسبتي
 را )1999 اسپكتور، و فاكس( شغلي عواطف و )1980 ويسمن، و بك( ناكارآمد هاي نگرش مقياس ماهه چهار پيگيري و آزمون پس

 اي دقيقه 120 جلسه هشت طي )2( آزمايش گروه و NMBCT اي دقيقه 120 جلسه هشت طي )1( آزمايش گروه .كردند تكميل
CBT شغلي عواطف و ناكارآمد هاي نگرش بين معناداري تفاوت آزمون، پيش  مرحله در كه داد نشان نتايج .كردند دريافت را 
 كنترل گروه با مقايسه در CBT و NMBCT هاي روش پيگيري، و آزمون پس  مرحله در اما ندارد؛ وجود كنترل و آزمايش هاي گروه

 روش كه شد مشخص علاوه، به .)P ≥01/0( بودند مؤثر شغلي عواطف بهبود و ناكارآمد هاي نگرش كاهش در معناداري صورت به
NMBCT روش با مقايسه در شغلي عواطف بهبود بر CBT 01/0( است موثرتر≤ P(.   

 فرهنگ ،رسان خدمات هاي شركت شغلي، عواطف ناكارآمد، هاي نگرش شده، بومي آگاهي ذهن شناختي، آموزش :كليدي هاي هواژ
  .ايراني
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 مقذمٍ

 اًتلى ًامی ٔفْٟٛ تلای 1ُٙاؽتي یاٍِٛٞا

 اًتلى ٚ رٛیٙـ ٔي ًٛؿ 2تثاؿِي كٚیىلؿ ام ُغّي

 واك ٔغیظ ٚ ُغُ اٌ٘اٖ، ٕٞاٍٞٙي ػـْ تٝ كا ُغّي

 تؼأُ ػـْ ػّت تٝ (.2006 ،3)تأثل ؿٞٙـ ٔي ٌ٘ثت

 تٟٙا ٘ٝ واك، ٔغیظ ٚ ُغُ ُؾْ، تٛؿٖ رٛك ٚ

 ٚ ٞا ًامٔاٖ واكوٙاٖ تیٗ ؿك ُغّي اًتلى ُیٛع

 ،4ٞلیٌٖٛ ٖ ٚ ا ٚ )اؿٚاكؿم تالاًت ًٌاتؤٔ

 ِٔىلات ٚ ػلایٓ ا٘ٛاع تلٚم تّىٝ (،1993

 ٘ین كا ًامٔا٘ي ٚ كفتاكی ُٙاؽتي، كٚاٖ فینیِٛٛهیه،

 ٚ پٙي ؛2000 ،5ٕٞىاكاٖ ٚ )واوي ؿاكؿ ؿ٘ثاَ تٝ

 ؛2008 ،7ٕٞىاكاٖ ٚ ٌیّثٛآ ؛2005 ،6اًپىتٛك

  (.2011 ،8ٕٞىاكاٖ ٚ لایيو

 تٝ تالا ًغٛك ؿك وٝ ئِىلات ٚ ػلایٓ ٞلصٙـ

 ُغّي اًتلى پیأـ ػٙٛاٖ تٝ ٍٕٞي ُـ، اُاكٜ ٞا آٖ

 تل وٝ ؿاُت ٘ظل ؿك تایـ ِٚي آیٙـ، ٔي عٌاب تٝ

 ٓٛكت تٝ ِنٚٔاً پیأـٞا ایٗ ُٙاؽتي اٍِٛٞای اًاى

 لؽيت ٚ ُٛ٘ـ ٕ٘ي ٘اُي ُغّي اًتلى ام ٌٔتمیٓ

 ًایل تا ُغّي اًتلى ٔیا٘زي ٙٛاٖػ تٝ اٚلات

 ،9پا٘ضاَ ٚ كایت )واكت وٙٙـ ٔي ػُٕ پیأـٞا

 ٕٞىاكاٖ، ٚ رلاِي ؛2002 ،10كٚت ٚ كٚت ؛2001

 ایٗ كا ُغّي اًتلى ُٙاؽتي، اٍِٛٞای (.1393

 ؿك فلؿ هی وٝ ٓٛكتي ؿك :وٙٙـ ٔي ًامی ٔفْٟٛ ٌٛ٘ٝ

 اتٟاْ ُغّي، تماضای ٔخُ ؿلایّي تٝ ٙات واكٍ ٔغیظ

 ٌیلؿ، للاك ُـیـ اًتلى تغت ٘مَ تؼاكٕ ٚ

                                                           
1 cognitive models 
2 transactional approach 
3 Bumber 
4 Edwards & Van Harrison 
5 Cox etal 
6 Penney & Spector  
7 Gilboa etal 
8 Clays etal 
9 Cartwright & Panchal  
10 Rout & Rout 

 ٚ ُٛ٘ـ ٔي تغلیف ؿصاك اٚ ُٙاؽتي ٞای پلؿامٍ

 ٞای ٞیزاٖ تلٚم ٔٛرة ؽٛؿ ٘ٛتٝ تٝ ٔٛضٛع ایٗ

 ٚ )كینٚ ٌلؿؿ ٔي ٘أغّٛب كفتاكٞای ٚ ٔٙفي

 صٖٛ ُغّي وٙتلَ وٝ عاِي ؿك (.2007 ،11ٕىاكاٖٞ

 تؼـیُ ُٛؿ، ٔي ٔخثت ُٙاؽتي پلؿامٍ ٔٛرة

 ؿ٘ثاَ تٝ كا ٔخثت ٞای زاٖٞی تلٚم ٚ ُغّي اًتلى

  (.1391 ػلیضي، ٚ ٌٙزٝ )رٟا٘ثؾَ ؿاكؿ

 ُٙاؽتي پیأـ ٘ٛػي 12٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 اٍِٛی اًاى تل وٝ ٌٞتٙـ ُغّي اًتلى

 افلاؿ ٚلتي (1967) 13ته اًتلى ـ پقیلی آًیة

 یاتٙـ ٔي ُـت ٌیل٘ـ، ٔي للاك ُـیـ اًتلى تغت

 ؿك .(2012 ،14كیت ؿی ٚ ٞاًّت ٚا٘ـَ ام )٘مُ

 پٟٙاٖ ٓٛكت تٝ وٝ ٔٙفي ٞای علعٛاكٜ ٍٞٙاْ، ایٗ

 فؼاَ ما اًتلى كٚیـاؿٞای تًٛظ ا٘ـ، ٔا٘ـٜ تالي

 «15ُٙاؽتي پقیلی ٚاوَٙ» ٔٛضٛع ایٗ وٝ ُٛ٘ـ ٔي

 صٙیٗ (.1979 ،16ٕٞىاكاٖ ٚ )ته ُٛؿ ٔي ٘أیـٜ

 ام ٔٙظٛٔٝ یه تل ِٔتُٕ ٔٙفي ٞای علعٛاكٜ

 ام ٔٙفي ٞای تامٕ٘ایي ٔخُ ،٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 ٔٙفي ٞای ؿیـٌاٜ ٚ ًؾت اكراػي، ؽٛؿ اعلاػات

 رٟت ایٗ ام ٔٙفي ٞای علعٛاكٜ .اًت غیلٚالؼي

 تفٌیل ٚ تؼثیل تلای افلاؿ وٝ وٙٙـ ٔي پیـا تـٚاْ

 ٚ ٌیل٘ـ ٔي پیَ ؿك كا غّغي ٔٙغك ٔٛلؼیت

 ام تلؽي ایزاؿ ٔٛرة ٔٙفي ٞای علعٛاكٜ تٙاتلایٗ،

 ُٛ٘ـ ٔي كفتاكی ٚ ٞیزا٘ي ُٙاؽتي، ِٔىلات

  (.1989 ،17ٕٞىاكاٖ ٚ )وٛیپل

                                                           
11 Riso etal 
12 dysfunctional attitudes  
13 Diathesis-Stress Model (DSM) of Beck 
14 Vanderhasselt & De Raedt 
15 cognitive reactivity 
16 Beck etal 
17 Kuiper etal 



 

 3/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 ٞا ٞیزاٖ ُـٖ ظاٞل ٔٛرة ُٙاؽتي ٞای پلؿامٍ

  (.2005 ،1ٕٞىاكاٖ ٚ )ِـِي ُٛ٘ـ ٔي ػٛاعف ٚ

 ٚ ٔخثت ـ ػٛاعف ٔاٞیت ؿك ُغّي ػٛاعف

 یا ای ؽٔیٔٝ ٔخثت ػاعفٝ ؿاك٘ـ. كیِٝ ـ ٔٙفي

 كٚیاكٚیي ٚ ؿكٌیلی تٝ تٕایُ ٔخثت، تٛؿٖ ٞیزا٘ي

  اًت. ًامٔا٘ي ٚ رتٕاػيا ٔغیظ رّٕٝ ام ،ٔغیظ تا

 ػاعفٝ تا افلاؿ ػىي تل ٔٙفي ػاعفٝ ؿاكای افلاؿ

 ًامٔا٘ي ٚ ارتٕاػي ؿكٌیلی تلای تٕایّي ٔخثت،

 ٘اؽلًٙـ٘ـ ؿیٍلاٖ ٚ ؽٛؿ ام ٕٞٛاكٜ ٚ ـ٘٘ـاك

 تٛضیغات، ایٗ تا (.1985 ،2تّزٗ ٚ )ٚاتٌٖٛ

 وٝ كا ٔٙفي یا ٔخثت ام اػٓ ػاعفٝ ٞلٌٛ٘ٝ تٛاٖ ٔي

 ُغّي ػٛاعف ؿاكاًت، ؽٛؿ ُغُ تٝ ٌ٘ثت فلؿ

 (.2006 ،3)اًپىتٛك آٚكؿ عٌاب تٝ ٔٙفي( ـ )ٔخثت

 إٞیت عاین صٝ آٖ ُٙاؽتي، اٍِٛٞای ٔغاتك

 تیٗ وٝ ٌٞتٙـ ُٙاؽتي ٞای پلؿامٍ ٚ ٞا ًامٜ ،اًت

 اًتلى ٟ٘ایي ٞای ٚاوَٙ ٚ ما اًتلى ٞای ٔٛلؼیت

 ،اِثتٝ (.2003 ،4)واِیاث وٙٙـ ٔي ٔیا٘زیٍلی ُغّي

 ا٘ـ ؿاؿٜ ِ٘اٖ ٞا پوَٚٞ ام تؼـاؿی ؽیلا ٞای ًاَ ؿك

 اٍِٛٞای وٝ ٌٛ٘ٝ  آٖ ػاعفٝ ٚ  ُٙاؽت تیٗ  كاتغٝ وٝ

 ُیتینؿ) ٘یٌت وٙٙـ، ٔي ًامی ٔفْٟٛ ًٙتي ُٙاؽتي

 اٍِٛٞای ؿیٍل، ًؾٗ  تٝ (.2003 ،1995 ،5ٕٞىاكاٖ ٚ

 ـ ُٙاؽت اكتثاط تٛا٘ٙـ ٕ٘ي ؽٛتي  تٝ ًٙتي ُٙاؽتي

 كٚی تل ا٘ـامٜ ام تیَ تٛرٝ ٕ٘ایٙـ. تثییٗ كا ػاعفٝ

 ،6ُٙاؽتي ٞای عّمٝ ولؿٖ ًٌت ٞـف تا ُٙاؽت

 كٚیىلؿ تٝ وٝ اًت ا٘تماؿاتي آّي ؽاًتٍاٜ

 )یٌٛ٘ي، اًت ُـٜ ٚاكؿ ًٙتي ؿكٔا٘ي ُٙاؽت

 (1993) ُیتینؿ ٔخُ ُٙاًاٖ كٚاٖ ام تلؽي (.1379

                                                           
1 Ledley etal 
2 Watson A & Tellegen 
3 Spector 
4 Kaliath 
5 Teasdale etal 
6 cognitive loops 

 اٍِٛی» ٔا٘ٙـ تلیرـیـ اٍِٛٞای ٔؼلفي ضٕٗ

 كا ٛضٛعٔ ایٗ ،«7ٔتؼأُ ُٙاؽتي ٞای میلًیٌتٓ

 رای تٝ ًٙتي ُٙاؽتي كٚیىلؿ وٝ ا٘ـ ولؿٜ ٔغلط

 كا ؽٛؿ تٛرٝ ػٕـٜ ،8عٌي ٞای عّمٝ ولؿٖ ًٌت

  ولؿٜ ٔؼغٛف ُٙاؽتي ٞای عّمٝ ٚ ُٙاؽت تٝ

 ؿكٔا٘ي ُٙاؽت ،اًت ٔؼتمـ (1380) ُیتینؿ اًت.

 ٘ٛع یه كٚی تل ٓلفاً كا ؽٛؿ تٛرٝ تٕاْ ًٙتي

 اكتثاط تٛا٘ـ ٕ٘ي ،ٙاتلایٗت وٙـ، ٔي ونلٔتٕ ٔؼٙا

 كا ٔؼٙا وٝ عاِي ؿك ؛ٕ٘ایـ تثییٗ كا ػاعفٝ ـ ُٙاؽت

 .ولؿ تلكًي 9«متلیٗ ٚ تلیٗ» ًغظ ؿٚ ؿك تایـ

 ٕٞاٖ ؿكًت ،«ًلؿ ُٙاؽت» ای ٔؼٙا تلیٗ ًغظ

 ًٙتي ؿكٔا٘ي ُٙاؽت رٌّات عي وٝ اًت صینی

 تغییل ُٙاؽتي ٞای عّمٝ ولؿٖ ًٌت علیك ام

 «اؽؿ ُٙاؽت» ػٙٛاٖ تا ٔؼٙا متلیٗ ًغظ وٙـ. ٔي

 واك ٚ ًل متاٖ ٚ فٞٗ ٞیزا٘ي ٞای رٙثٝ تا ػٕـتاً

  (.2006 ،10ٔایل ولایت ٚ )تیل ؿاكؿ

 ام اًتفاؿٜ تا (2002) 11ٕٞىاكاٖ ٚ ًٍاَ

 ٚ ٔتؼأُ ُٙاؽتي ٞای میلًیٌتٓ اٍِٛی ٞای ٚیوٌي

 واتات 12«آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي اًتلى واَٞ» تل٘أٝ

 تل ٔثتٙي ُٙاؽتي ؿكٔاٖ» (،2005) 13میٗ

 ؽٛتي تٝ وٝ ولؿ٘ـ تٙـی ٓٛكت كا 14«آٌاٞي فٞٗ

  .ٕ٘ایـ تثییٗ كا ػاعفٝ ـ ُٙاؽت تیٗ اكتثاط اًت لاؿك

 یافتٝ فنٖٚ تٛرٝ یه ػٙٛاٖ تٝ 15آٌاٞي فٞٗ ٔفْٟٛ

 تٝ ٌ٘ثت پقیل ا٘ؼغاف ٚ تٛرٝ وٙتلَ آٔٛمٍ ام ٘اُي

 ٘تایذ (.2008 ،16تیٗ ٚ )ٞیه اًت فٞٙي ٞای تزلتٝ

 آٌاٞي فٞٗ وٝ اًت آٖ تیاٍ٘ل ٘ین تزلتي ٔغاِؼات

                                                           
7 interactive cognitive subsystem model (ICS) 
8 sensory loops 
9 high and lower levels 
10 Baer & Krietemeyer 
11 Segal etal 
12 mindfulness based stress reduction (MBSR) 
13 Kabat - Zinn 
14 mindfulness based cognitive therapy (MBCT) 
15 mindfulness 
16 Hich & Bien 
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 ٚ ا٘تؾاتي تٛرٝ تٝ ٔلتٛط واكولؿٞای كٚی تل

 ٚ )٘زاتي ٌقاكؿ ٔي رای تٝ ٔخثت تأحیل پایـاك

 ٔـاؽلات ،ػّت ٕٞیٗ تٝ (.1391 ٕٞىاكاٖ،

 وٝ ُٛ٘ـ ٔي ُٙاؽتٝ ٔـاؽلاتي ػٙٛاٖ تٝ  آٌاٞي فٞٗ

 تٛا٘ٙـ ٔي ؽٛتي تٝ عٌي، ٞایٝ عّم تل تٕلون ضٕٗ

 تٛرٝ ٔٛكؿ ػٕیك ٓٛكت تٝ كا ٞا ٞیزاٖ ٚ ػٛاعف

 تثییٗ كا ػاعفٝ ـ ُٙاؽت تیٗ  كاتغٝ ٚ ؿٞٙـ للاك

  (.2010 ،1لاِٚٛك ٚ ضُیك ـ ُٛ٘لت) ٕ٘ایٙـ

 وٝ ا٘ـ ؿاؿٜ ِ٘اٖ ٔغاِؼات ایٗ ام تلؽي

 تٟثٛؿ ٔٛرة تٟٙا ٘ٝ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات

 ٓٛكت تٝ تّىٝ ُٛ٘ـ، ٔي ٞیزا٘ي ٞای لاتّیت

 تؾِي ٘ظٓ ـ ؽٛؿ علیك ام ٚ غیلٌٔتمیٓ ٚ ٌٔتمیٓ

 تٝ كا افلاؿ ٔٙفي( ٚ )ٔخثت ػٛاعف تٟثٛؿ 2زا٘يٞی

 ٔغاِؼات ایٗ (.2012 ،3ٕٞىاكاٖ ٚ )تلیتٖٛ ؿاك٘ـ ؿ٘ثاَ 

 ٔٛرة آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات وٝ ا٘ـ ولؿٜ آُىاك

 ؽٛؿ ٞای ٞیزاٖ ام فلؿ وٝ ایٗ رای تٝ ُٛ٘ـ ٔي

  (.2011 ،4)واً٘ ؿپقیلت كا ٞا آٖ ،وٙـ ارتٙاب

 آٌاٞيٗ فٞ ٔـاؽلات ٌفت، تٛاٖ ٔي ٔزٕٛع ؿك

 كٚی تل ٕٞنٔاٖ ٓٛكت تٝ وٝ ؿاك٘ـ كا تٛا٘ایي ایٗ

 ُٙاؽتي، ٞای ًثه :ٔا٘ٙـ ،ُٙاؽتي ٔتغیلٞای

 ،5ٕٞىاكاٖ ٚ )كأُ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ ٚ ا٘ـیِٙاوي

 ٚ فّـٔٗ ؛2013 ،6ٕٞىاكاٖ ٚ ُٛ٘یٗ ؛2004

 ٚ )صٕثلم ٞیزا٘ي ٔتغیلٞای ،(2014 ،7ٕٞىاكاٖ

 عتي ای (2012 ،9ٕٞىاكاٖ ٚ ىایآ٘ ؛2008 ،8ٕٞىاكاٖ

 ٔخثت اكمیاتي تام علیك ام ٔخثت ٞای صلؽٝ ایزاؿ

                                                           
1 Schonert-Reichl & Lawlor 
2 self-regulation 
3 Britton  etal 
4 Khong 
5 Ramel etal 
6 Shonin etal 
7 Feldman etal 
8 Chambers etal 
9 Anicha etal 

 ٚ )ٌلِٙـ 10تالا كٚتٝ شیٔاكپ یه ٓٛكت تٝ

 (2014 ،12ٕٞىاكاٖ ٚ تیّیي ؛2011 ،11ٕٞىاكاٖ

  ُٛ٘ـ. ٚالغ حلؤٔ

 تل ػلاٜٚ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات آّي تٕلون

 ًٌت علیك ام پقیلی ا٘ؼغاف ایزاؿ تٛرٝ، تٕلون

 ٚ ًغغي ٚ مٚؿٌقك اِفظي، تغت ٞایاحل ولؿٖ

 ،13)وٛمان اًت ُٙاؽت ٚ متاٖ اكمیاتي تا ٕٞلاٜ

2008.)  

 ٞای تٛا٘ایي وٝ اًت ایٗ ٔـاؽلات ٘ظلی اًاى

 تٝ وٝ اًت ؿِٚثٝ ُِٕیل یه ٔخاتٝ تٝ اٌ٘اٖ ولأي

 ٚ عُ كا ؽٛؿ كٚمٔلٜ ِٔىلات ؿٞـ ئ ارامٜ ٚی

 عاَ  ػیٗ ؿك ؛وٙـ ؽّك كا آكاْ رٟا٘ي ٚ ٕ٘ایـ فُٔ

 ؿكؿ٘ان ٌقُتٝ وٝ ؿٞـ ارامٜ اٚ تٝ ًتا ٕٔىٗ وٝ

 ُؼل، ام اًتفاؿٜ كٚ، ایٗ ام تیاٚكؿ. اؿی تٝ كا ؽٛؿ

اـؽلات ؿك ٟٕٔي ٘مَ 14اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ ٔ 

  (.2009 ،15ٕٞىاكاٖ ٚ )ٚاكا وٙـ ٔي ایفا آٌاٞي فٞٗ

 یه ٓلفاً اًتؼاكٜ ٔـاؽلات، ٌٛ٘ٝ ایٗ رلیاٖ ؿك

 ؿك تّىٝ ٘یٌت، اؿتیات ٔؾتْ یا تنییٙي ٔٛضٛع

 ًاؽتاك ٚ ؿاكؿ رلیاٖ اٌ٘اٖ كٚما٘ٝ ػُٕ ٚ ِٝا٘ـی

 ،16یلٖٚ )تّٙه ؿٞـ ٔي للاك تأحیل تغت كا اٚ تفىل

2005.)  

 ُؼل وٝ اًت ُـٜ ِٔؾْ ؿیٍل، ًٛی ام

 ًغظ ؿك تغییل ایزاؿ تلای تالایي تٌیاك ظلفیت

 تٛٓیٝ آٌاٞي فٞٗ وٌة تلای لٛیاً ٚ ؿاكؿ آٌاٞي

 وٝ أٛكی تٝ ٌ٘ثت ُؼل (.2008 ،17)ٔیٌي ُٛؿ ٔي

 ٚ تؾِـ ٔي ؿكٚ٘ي ٍ٘لُي اًت، ؿكٌیل ٞا آٖ تا فلؿ

                                                           
10 upward spiral 
11 Garland etal 
12 Buliis 
13 Kozak 
14 metaphor 
15 Varra etal 
16 Blenkiron 
17 Mace 



 

 5/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 ٚ ا٘ـٜٚ تا آٔـٖ وٙاك أىاٖ وٝ وٙـ ٔي تلغیة كا ٚی

 ایٗ ُؼل ٚالغ، ؿك تٍیلؿ. ٘ظل ؿك كا ؽٛؿ ؿكؿٞای

 ٕ٘ایـ، تٌؾیل كا عاضل ِغظات وٝ ؿاكؿ كا تٛا٘ایي

  تیاٚكؿ. آٌاٞي ًغظ تٝ كا آٖ ٚ وٙـ ضثظ

 كا تٛؿٖ كٞا ٚ آماؿی اعٌاى یه اغّة ُؼل

 ٞای تزلتٝ فلؿ ؿٞـ ٔي ارامٜ وٝ وٙـ ٔي ایزاؿ

 تل كاعت كا ؽٛؿ اعٌاًات تاُـ، ؿاُتٝ ػٕیمي

 ٞای صاكصٛب ام ٘ظل ٓلف كا ٌٔایُ ٚ تپقیلؿ

  (.2001 ،1)ُاپیلٚ ٕ٘ایـ ؿكن ُٙاؽتي

 ًغٛط رّٕٝ ام ُؼل ٘ین (1999) تینؿیُ ٘ظل ام

 ُؼل ام اًتفاؿٜ تا تٟٙا كًـ ٔي ٘ظل تٝ ٚ اًت ؿلاِتي

 ٚ فٞٗ متلیٗ ٞای لایٝ وٝ اًت ؿلاِتي پلؿامٍ ٚ

 ٕٞیٗ تٝ وٙٙـ. ٔي تغییل ٚالؼاً ٞا ٞیزاٖ ٘تیزٝ ؿك

 ٔـاؽلات تل ٔثتٙي ٞای تل٘أٝ تٕاْ ؿك ػّت،

 ٚ ُؼل MBSR ٚ MBCT رّٕٝ ام ،آٌاٞي فٞٗ

  .تلؽٛكؿاك٘ـ تالایي إٞیت ام اًتؼاكٜ

 ٞایي فلًٞٙ ؿك ُؼل ٚ اًتؼاكٜ تٕخیُ، إٞیت

 تاكمتل ؿاك٘ـ، ًلٚواك اُلاق ٚ ُٟٛؿ تا یِتلت وٝ

 تیٗ ؿك تٕخیُ ٚ ُؼل واكتلؿ اػتثاك، ٕٞیٗ تٝ اًت.

 ُٟٛؿی ٞا اكٚپایي ام تیَ وٝ ؿِیُ  ایٗ تٝ ٞا آًیایي

 تلؽٛكؿاك تیِتلی تأحیلٌقاكی ٚ ٘فٛف ام ٌٞتٙـ،

 أل ایٗ ٕٞضٙیٗ، (.2011 ،2ٕٞىاكاٖ ٚ ٞاَ) اًت

 ٔلؿٔا٘ي وٝ ٘ین لا٘یاٖای تٝ اِٚي علیك تٝ تٛاٖ ٔي كا

 تٕخیُ ٚ ُؼل تا وٛؿوي ام ٚ ٌٞتٙـ ُٟٛؿی ٌ٘ثتاً

 ؿاؿ. تؼٕیٓ ٌٞتٙـ، ٔا٘ٛى

 (2005 ،2000) میٗ واتات وٝ عٛك ٕٞاٖ ،اِثتٝ

 تٝ تایـ ٞا اًتؼاكٜ ام اًتفاؿٜ ٍٞٙاْ ؿك ولؿٜ، تٔلیظ

 اًت للاك وٝ ٔٛلؼیتي متا٘ي ٚ فلٍٞٙي ٞای تفاٚت

 تٛرٝ ؽٛب ُٛؿ، واكٌیلی تٝ آٖ ؿك آٌاٞي فٞٗ

                                                           
1 Shapiro 
2 Hall  etal 

 یٞا تفاٚت تٝ تٛرٝ تیإٞ ٔٛضٛع ٗیا ولؿ.

 ام َیت كا يؿكٔا٘ كٚاٖ ٔـاؽلات اٖیرل ؿك يفلٍٞٙ

  (.2011 ٕٞىاكاٖ، ٚ ٞاَ) ًامؿ ئ تلرٌتٝ َیپ

 فلًٞٙ، تا ٔتٙاًة یٞا اًتؼاكٜ ام اًتفاؿٜ

 تٝ تٛاٖ ئ آٖ كیعل ام وٝ اًت ئغتٕٙ فلٓت

 ؽلاتٔـا یتٙـ ٓٛكت ٚ ِٔىلات یًام ٔفْٟٛ

 ؿًت ٘ظل ٔٛكؿ يفلٍٞٙ تافت تا ًامٌاك آٌاٞي فٞٗ

 (.2001 ُاپیلٚ،) ـییام

 فلًٞٙ ؿك آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات وٝ رایي آٖ ام

 كًـ ٔي ٘ظل تٝ عثیؼي ؿاك٘ـ، كیِٝ ُلق  فٌّفٝ ٚ

 اًلأي ـ ایلا٘ي فلًٞٙ ٚ ػلفا٘ي ٞای آٔٛمٜ تا وٝ

 وٝ عٛكی تٝ تاُٙـ؛ ؿاُتٝ میاؿی ِٔتلن ٚرٜٛ ٘ین

 اؿتیات ٚ متاٖ ؿك وٝ آٌاٞي فٞٗ ٔفْٟٛ اتٟٙ ٘ٝ

 ٚ ُٛؿ ٔي ُٙاؽتٝ «لّة عضٛك» ػٙٛاٖ تا اًلأي

 تأویـ ٔٛكؿ ؽـا تا اكتثاط ٍٞٙاْ ؿك ؽّٔٛ تٝ

 ویفیت ٞفت تٕأي تّىٝ (،1384 )ٔزٌّي، اًت

 ُأُ (،2005) میٗ واتات ٘ظل ٔٛكؿ آٌاٞي فٞٗ

 فٞٗ ،6اػتٕاؿ ،5ُىیثایي ،4پقیلٍ ،3غیللضاٚتي

 ویفیت پٙذ ٞل ٚ 9ولؿٖ كٞا ،8٘ىلؿٖ تملا ،7آغامٌل

 ٔغلط (2000)  10ُٛاكتن ٚ ُاپیلٚ وٝ آٌاٞي فٞٗ

، ولؿٜ  ،13ًپاًٍناكی ،12ٕٞـِي ،11ٔلایٕت ُأُ ا٘ـ

 ـ ایلا٘ي فلًٞٙ تا ػٕیماً ،15ًؾاٚت ٚ 14ٟٔلٚكمی

 ام ؿاك٘ـ. ًامٌاكی ٔا ػلفا٘ي ٞای آٔٛمٜ ٚ اًلأي

 آٌاٞي ٞٗف ٞای تٕلیٗ تا ٔتٙاظل ا٘ـیِٝ ٌقُتٝ، ایٗ

                                                           
3 non-judging 
4 acceptance 
5 patience 
6 trust 
7 beginner's mind 
8 non-striving 
9 Letting go 
10 Shapiro & Schwartz  
11 gentleness 
12 empathy 
13 gratitude 
14 loving kindness 
15 generosity 



 

 1394 تٟاك ٚ تاتٌتاٖ (،8پیاپي )، اَٚ ، ُٕاكٜپٙزًٓاَ ٞای ػّْٛ ُٙاؽتي ٚ كفتاكی،  / پو6َٞٚ

 

 ٓٛكت تٝ ٘ین تٙفي ام آٌاٞي ٚ تـٖ ٚاكًي ٔخُ

 وِٛكٔاٖ ػلفا٘ي اؿتیات ٚ متاٖ ؿك ای ٌٌتلؿٜ

 (.1384 )پٛكرٛاؿی، ا٘ـ ُـٜ اًتفاؿٜ

 ایٗ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات ٟٔٓ ٚیوٌي ام یىي

 ٞای ٔغیظ ؿك واكتلؿ لاتّیت وٝ آٖ تل ػلاٜٚ وٝ اًت

 تفاؿٜاً تلای ؽآي ٞای ٚیوٌي ام ؿاك٘ـ، كا تاِیٙي

 واكی ٞای  ٔغیظ ٔا٘ٙـ غیلتاِیٙي ٞای ٔٛلؼیت ؿك

 ،2ٕٞىاكاٖ ٚ ِلٚی ؛2006 ،1)ٚیّیأن تلؽٛكؿاك٘ـ

 آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات ،ا٘ـ ؿاؿٜ ِ٘اٖ ٔغاِؼات (.2013

 ُٛ٘ـ ٔي واك ٔغیظ ِٔىلات واَٞ ٔٛرة تٟٙا ٘ٝ

 ٕٞىاكی ٔیناٖ تّىٝ (،2013 ،3ٕٞىاكاٖ ٚ )وا٘یٍٙاْ

 ٚ )ٚیّیأن تالاًت تٌیاك ٞاٝ تل٘أ ٌٛ٘ٝ ایٗ ؿك افلاؿ

  (.2001 ٕٞىاكاٖ،

 ؿك آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات پیلأٖٛ ٔغاِؼات اغّة

 تل ٔـاؽلات ایٗ احلتؾِي تلكًي تٝ واك، ٔغیظ

 ٚ )ؿیٛیـًٖٛ ا٘ـ یافتٝ اؽتٔاّ ُغّي اًتلى

  (.2003 ،4ٕٞىاكاٖ

 ٘مَ تٝ ٘ین ٔغاِؼات ام تؼـاؿی عاَ، ػیٗ ؿك

 كٚی تل تغییل ایزاؿ ؿك آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات

 تٟثٛؿ ٚ ٞیزا٘ي ٚ ُٙاؽتي ،يفینیِٛٛهیى ٔتغیلٞای

 ،5تاٌ٘ي ٚ )تا٘ـ ؿاك٘ـ اُاكٜ واك ٔغیظ ُلایظ

 ٕٞىاكاٖ، ٚ تا٘ـ ؛2010تا٘ـ، ٚ فّىٌٕٗ ؛2000

2010.)  

اٖ ٔغاِؼات ایٗ  صٍٛ٘ٝ وٝ ا٘ـ ؿاؿٜ ِ٘

 وٙتلَ افنایَ ٔٛرة ُٙاؽتي كٚاٖ پقیلی  ا٘ؼغاف

 ،علیك ایٗ ام ٚ ُٛؿ ٔي واكوٙاٖ تیٗ ؿك ًامٔا٘ي

 افنایَ واك، ام غیثت واك، ٔغیظ فِاكٞای واَٞ

 ٚكی تٟلٜ ٚ واكی ٌلایَ ٚ تٕایُ ؽلالیت، تٟنیٌتي،

                                                           
1 Williams etal 
2 Leroy etal 
3 Cunningham etal 
4 Davidson etal 
5 Bond & Bunce 

 ٚ ا٘ـت ؛2006 ،6ولاًه ٚ آكس) ؿاكؿ ٕٞلاٜ تٝ كا

  (.2008 ٕٞىاكاٖ،

 ٍِٛیا كینی علط تلای عاضل پوَٚٞ ؿك

 ،7ُـٜ تٛٔي آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي ُٙاؽتي آٔٛمٍ

 میٗ واتات MBSR تل٘أٝ ٔغتٛای ٚ ًاؽتاك

 ُغّي اًتلى كفتاكی ـ ُٙاؽتي اٍِٛی (،2005)

 ام ٘اُي فِاك رثلاٖ اٍِٛی» ٚ (2006) تأثل

 9ؿٚكٔاٖ ٚ یاٍ٘ي ؿی ؽـٔاتي ِٔاغُ ؿك 8«تماضا

 تل افنٖٚ ؛ا٘ـ ُـٜ اًتفاؿٜ تّفیمي ٓٛكت تٝ (2003)

 ٕٞاٖ ام ُـ ًؼي اٍِٛ، ولؿٖ تٛٔي تلای وٝ ایٗ

 ٞای ویفیت ٚ آٌاٞي فٞٗ ٔؼلفي تٝ وٝ اَٚ  رٌّٝ

 ام یه ٞل وٝ ِٞتٓ  رٌّٝ تا ؿاُت، اؽتٔاّ آٖ

 اكائٝ آٌاٞي فٞٗ غیلكًٕي ٚ كًٕي ٞای تٕلیٗ

 ػّٕي ٚ ٘ظلی ٔغتٛای اكائٝ ٚ تثییٗ تل ػلاٜٚ ُـ،

 تل اًلأي ـ ایلا٘ي ٞای ا٘ـیِٝ ٚ ٔفاٞیٓ ٔلتٛعٝ،

 احل اِغیات ػیٗ ٔؼتثل ٚ ٔلرغ وتاب ؿٚ اًاى

 الله آیت احل اِغیا٠  ٔفاتیظ ٚ (1384) ٔزٌّي ٝػلأ

 ػٕیمي تٌیاك ٓٛكت تٝ وٝ (1392) آّٔي رٛاؿی

 ٞای ویفیت ٚ آٌاٞي فٞٗ ٔفْٟٛ تٝ ٘نؿیه ٔفاٞیٓ

 للاك تٛرٝ ٔٛكؿ ا٘ـ، ؿاؿٜ للاك ٔـالٝ ٔٛكؿ كا آٖ

  ٌلفت.

 تا ٔتٙاًة ٞای اًتؼاكٜ ٚ ُؼل تٕخیُ، ٕٞضٙیٗ،

 اًاى تل ٚ آٔٛمٍ رٌّات ٔغتٛای ٚ ٔٛلؼیت

 اًاى تل ؽّٔٛ تٝ اًلأي ـ ایلا٘ي فلًٞٙ

 یه ػٙٛاٖ تٝ (1377) ِٔٛٛی ٔؼٙٛی ٔخٙٛی

 اُؼاك ٚ ػلفا٘ي، ـ اًلأي تنكي إِؼاكف  ٠ؿایل

 تل ػلاٜٚ ُؼلٍ وٝ (1381) ًپٟلی ًٟلاب

                                                           
6 Arch & Craske 
7 Natived Mindfulness Based Cognitive Training 

(NMBCT) 
8 demand-induced strain compensation model (DISC) 
9 de Jonge & Dormann 



 

 7/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 ًٙت ٚ ُلق  فٌّفٝ ٚ ا٘ـیِٝ تٝ ػلفا٘ي، ؿكٕٚ٘ایٝ

 .ُـ اًتفاؿٜ اًت، ٘نؿیه تٌیاك ٔلالثٝ

 تا وٝ ایٗ تٝ ٘ظل ٚ ُـٜ ٌفتٝ ٔغاِة ٝت تٛرٝ تا

 وٝ ای ٔغاِؼٝ تٝ پوٍِٚٞل ٔغاِؼٝ، ایٗ ا٘زاْ مٔاٖ

 ؿك ُـٜ تٛٔي MBCT اٍِٛی احلتؾِي آٖ عي

 ٞای ٍ٘لٍ تل كفتاكی ـ ُٙاؽتي ٔـاؽلات تا ٔمایٌٝ

 تلكًي ٕٞنٔاٖ ٓٛكت تٝ ُغّي ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ

 تا پوَٚٞ ایٗ ِقا ٘ىلؿ؛ پیـا ؿًت تاُـ، ُـٜ

 ُٙاؽتي آٔٛمٍ اٍِٛی احلتؾِي مایٌٝٔ ٞـف

 آٔٛمٍ تا ٔمایٌٝ ؿك ُـٜ تٛٔي آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي

 120 رٌّٝ ِٞت عي ًٙتي كفتاكی ـ ُٙاؽتي

 ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ كٚی تل ٞفتٍي ی ا ؿلیمٝ

 كًاٖ ؽـٔات ٞای ُلوت واكوٙاٖ ُغّي ػٛاعف

 پوَٚٞ ٞای فلضیٝ اًت. ؿكآٔـٜ ارلا ٔلعّٝ تٝ

  ام: ػثاكتٙـ

 ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تیٗ (1

 تفاٚت آمٖٔٛ پیَ  ٔلعّٝ ؿك پوَٚٞ ٞای ٌلٜٚ

 ٚ آمٖٔٛ پي ٔلاعُ ؿك ِٚي ٘ـاكؿ؛ ٚرٛؿ ٔؼٙاؿاكی

  ؿاكؿ. ٚرٛؿ ٔؼٙاؿاك تفاٚت پیٍیلی

 ٞای ٌلٜٚ ُغّي ػٛاعف ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تیٗ (2

 ٔؼٙاؿاكی تفاٚت آمٖٔٛ پیَ  ٔلعّٝ ؿك پوَٚٞ

 پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي ٔلاعُ ؿك ِٚي ٘ـاكؿ؛ ٚرٛؿ

  ؿاكؿ. ٚرٛؿ ٔؼٙاؿاك تفاٚت

 

 پصيَػ ريغ

 علط ؿاكای ٚ آمٔایِي ُثٝ ٘ٛع ام پوَٚٞ ایٗ

 ٕٞلاٜ ٔاٞٝ صٟاك پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي آمٖٔٛ، پیَ

 ٔؾتّف ًغٛط حیلأت آٖ عي وٝ تٛؿ وٙتلَ ٌلٜٚ تا

 ٔتغیلٞای تل آٔٛمٍ( ٘ٛع ؿٚ )اكائٝ ٌٔتمُ ٔتغیل

 ٞای ٍ٘لٍ ٞایٜ ٕ٘ل )ٔیاٍ٘یٗ پوَٚٞ ٚاتٌتٝ

 ٞای ُلوت واكوٙاٖ ؿك ُغّي( ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ

 پوَٚٞ آٔاكی رأؼٝ ُـ. تلكًي كًاٖ ؽـٔات

 ٚ آب تلق، كًاٖ ؽـٔات ُلوت صٟاك واكوٙاٖ وّیٝ

 اًتاٖ ٔغـٚؿٜ ؿك ٔؾاتلات ٚ ٌام فاضلاب،

 آ٘اٖ تؼـاؿ ٚ 1391 ًاَ ؿك تؾتیاكی ٚ صٟاكٔغاَ

  تٛؿ. ٘فل 1572 ٔزٕٛػاً

 ای عثمٝ ٌیلی ٕ٘ٛ٘ٝ كٍٚ ام ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تؾاب تلای

 ٔغاًثٝ فلَٔٛ ام ٕ٘ٛ٘ٝ عزٓ تؼییٗ تلای ٚ ٌ٘ثتي

 ای عثمٝ تٔاؿفي ٞای ٌیلی ٕ٘ٛ٘ٝ ؿك ٕ٘ٛ٘ٝ عزٓ

 ایٗ ٔغاتك ُـ. اًتفاؿٜ (1389 ،1ٕٞىاكاٖ ٚ )ُیفل

 تٛرٝ تا ٚ ٔغاًثٝ 233 تؼـاؿ ٕ٘ٛ٘ٝ عزٓ فلَٔٛ،

 ام یه ٞل ام ٕ٘ٛ٘ٝ تؼـاؿ ٚم٘ي، ٔیاٍ٘یٗ تٝ

  ُـ. ِٔؾْ كًاٖ ؽـٔات ٞای ُلوت

 ٕ٘لٜ وٝ ٘فل 54 تؼـاؿ وّي ٕ٘ٛ٘ٝ تیٗ ام ًپي

 ام تالاتل ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ پلًِٙأٝ ام آ٘اٖ

 ام تالاتل ٕ٘لٜ ٔؾتّف )ٔغاِؼات تٛؿ (140) ٔیاٍ٘یٗ

 ٔؼلفي ُٙاؽتي پقیلی آًیة ٘مغٝ ػٙٛاٖ تٝ كا 129

 ؿاُتٙـ، كا پوَٚٞ تٝ ٚكٚؿ ُلایظ ًایل ٚ ا٘ـ( ولؿٜ

 ؿٚ ام یىي ؿك تٔاؿفي ٌٕاكٍ ٓٛكت  تٝ ٚ ا٘تؾاب

 ا٘تظاك( )ِیٌت وٙتلَ ٌلٜٚ یه ٚ آمٔایَ ٌلٜٚ

  ُـ٘ـ. ٌٕاكؿٜ

 وٙتلَ ٚ آمٔایَ ٞای ٌلٜٚ عزٓ تؼییٗ تلای

 تل٘أٝ ؿك ٌلٜٚ عزٓ ٔا٘ٙـ ٔتؼـؿی ٔلاعظات

MBSR ٝتٝ (2005) میٗ واتات ٘ظل ٔٛكؿ اِٚی 

 ٘ظل ٔٛكؿ MBCT ؿك ٌلٜٚ عزٓ ٘فل، 30 تؼـاؿ

 تؼـاؿ ٚ ٘فل 12 عـٚؿ تا (2002) ٕٞىاكاٖ ٚ ًٍاَ

 ٘ظل ٔـّ ٘فل 15 تؼـاؿ تٝ آمٔایِي ٞای ٌلٜٚ ٔغّٛب

 ٚ ٔنتٛك، ٞای رٙثٝ تٝ تٛرٝ تا وٝ ٌلفت للاك

 ؿك ٌلٜٚ عزٓ وٙٙـٌاٖ، ُلوت تؼـاؿ افت اعتٕاَ

  ُـ. تؼییٗ ٘فل 18 عاضل پوَٚٞ

                                                           
1 Scheaffer  etal 
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  ٔلعّٝ ؿك ٚ ٘فل 1 آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ ؿك ،اِثتٝ

 وٝ كفتٙـ وٙاك پوَٚٞ رلیاٖ ام ٘فل 3 ٘ین پیٍیلی

 تل تغّیُ ٚ تزنیٝ آمٖٔٛ پي  ٔلعّٝ ؿك ٟ٘ایت ؿك

 كٚی تل پیٍیلی  ٔلعّٝ ؿك ٚ ٘فل 53 تؼـاؿ كٚی

  ُـ. ا٘زاْ ٘فل 50 تؼـاؿ

 ؿاُتٗ ام: تٛؿ٘ـ ػثاكت پوَٚٞ تٝ ٚكٚؿ ُلایظ

 ام 140ٕ٘لٜ وٌة ًیىُ، تغٔیّي ٔـكن عـالُ

 فلؿ وتثي كضایت ٘اواكآٔـ، ٞای ٍلٍ٘ پلًِٙأٝ

 ٔٔلف ػـْ ٚ ٔـاؽّٝ رٌّات ؿك عضٛك تلای

  پوَٚٞ. ارلای ٍٞٙاْ ؿك پنُىي كٚاٖ ؿاكٚٞای

 ام: تٛؿ٘ـ ػثاكت ٘ین پوَٚٞ ام ؽلٚد ُلایظ

 ام اًتفاؿٜ غیلٔتٛاِي، یا ٔتٛاِي غیثت رٌّٝ ؿٚ

 ػـْ پوَٚٞ، ا٘زاْ ٍٞٙاْ ؿك پنُىي كٚاٖ ؿاكٚٞای

 ًٝ عي ٔٙنَ ٞای تٕلیٗ ٚ ِیفتىا ؿلیك ا٘زاْ

  غیلٔتٛاِي. یا ٔتٛاِي رٌّٝ

 

 گيری اوذازٌ ابسار

 ٔٔاعثٝ یه ٚ پلًِٙأٝ پوَٚٞ ٌیلی ا٘ـامٜ اتناك

  تٛؿ. وٛتاٜ تاِیٙي

 ؿك ٔمیاى ایٗ :1واکارآمذ َای وگرغ مقياض (1

 ٚ ُـ ًاؽتٝ 2ٚیٌٕٗ ٚ ته تًٛظ 1980 ًاَ

 یه كٚی تل اَؤً ٞل وٝ اًت اَؤً 40 ؿاكای

 ٚ ٔؾاِفٓ وألاً تا ٔٛافمٓ وألاً ام ای ؿكرٝ 7 یفع

 ٞای  اَؤً اًت. ُـٜ تٙظیٓ 7 تا 1 ػـؿی اكمٍ تا

 ٓٛكت ٝ ت 40 ٚ 37 ،35 ،30 ،29 ،24 ،17 ،12 ،6 ،2

 وٝ ای ٕ٘لٜ عـالُ ُٛ٘ـ. ٔي ٌقاكی ٕ٘لٜ ٔؼىٛى

 عـاوخل ٚ 40 ،آٚكؿ ؿًت تٝ فلؿ یه اًت ٕٔىٗ

  اًت. 280 آٖ

                                                           
1 Dysfunctional Attitudes Scale (DAS) 
2 Beck & Weissman 

 ٔیاٍ٘یٗ لثّي، ُـٜ ْا٘زا ٔغاِؼات ٔغاتك

 تا 119 تیٗ ًآِ افلاؿ تلای آٔـٜ ؿًت تٝ ٞای ٕ٘لٜ

 پقیلی آًیة  ِ٘ا٘ٝ آٖ ام تالاتل ٔیاٍ٘یٗ ٚ اًت 128

 ؽاكري ٞای پوَٚٞ ؿك ٔمیاى پایایي اًت. ُٙاؽتي

 تا 84/0 تیٗ ولٚ٘ثاػ آِفای ضلیة ام اًتفاؿٜ تا

 ٘ین ؿاؽّي ٔغاِؼات ؿك اًت. آٔـٜ ؿًت تٝ 92/0

 ٌناكٍ ٔغّٛب ًغظ ؿك پلًِٙأٝ پایایي ٚ كٚایي

  (.1388 ٕٞىاكاٖ، ٚ )إًاػیّي اًت ُـٜ

 كٚی تل پلًِٙأٝ پایایي ٘ین عاضل پوَٚٞ ؿك

 ولٚ٘ثاػ آِفای ضلیة ام اًتفاؿٜ تا ٔمـٔاتي ٕ٘ٛ٘ٝ

  آٔـ. ؿًت تٝ 92/0 تلاتل

 كٍٚ ام اًتفاؿٜ تا ٘ین پلًِٙأٝ ًامٜ كٚایي

 وفایت ُـ. تلكًي اوتِافي ػأّي تغّیُ

 ٚ (915/0) تا تلاتل KMO آمٖٔٛ تا تلؿاكی ٕ٘ٛ٘ٝ

 آمٖٔٛ ام ػأّي تغّیُ واكتلؿ أىاٖ تلكًي تلای

 73/11938 آٖ ٔیناٖ وٝ ُـ اًتفاؿٜ تاكتّت ولٚیت

 آٖ ٔثیٗ ػأّي تغّیُ .(P <001/0) تٛؿ ٔؼٙاؿاك ٚ

 31/0 ام پلًِٙأٝ ٞای اَؤً ػأّي تاك ؿأٙٝ وٝ تٛؿ

 تاك ػٕـٜ ػأُ پٙذ ٚیك تل وٝ اًت 80/0 تا

 ٚاكیا٘ي ؿكٓـ 99/76 ٔزٕٛػاً ٚ ُٛ٘ـ ٔي

  وٙٙـ. ٔي تیٙي پیَ كا پلًِٙأٝ

 پلًِٙأٝ ایٗ :3ؼغلی عًاطف پرظؽىامٍ (2

 ُأُ ٚ ُـٜ تٟیٝ (1999) 4اًپىتٛك ٚ فاوي تًٛظ

 تٝ ٔلتٛط ٔخثت ٚ ٔٙفي ػٛاعف ػٕـٜ تؾَ ؿٚ

 آٖ ًؤاَ 15 ،پلًِٙأٝ ًؤاَ 30 ام اًت. ُغُ

 تٝ ٔلتٛط آٖ ًؤاَ 15 ٚ ٔخثت ػٛاعف تٝ ٔلتٛط

 تٝ ٌٛیي پاًؼ .اًت ُغُ تٝ ٔلتٛط ٔٙفي ػٛاعف

 اًت ای ؿكرٝ 5 ِیىلت عیف اًاى لت پلًِٙأٝ

 ٌیلؿ ٔي ٓٛكت ٕٞیِٝ تملیثاً تا ٞلٌن ام وٝ

                                                           
3 Job Affects Questioner  
4 Fox & Spector 



 

 9/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 ٓٛكت  تٝ ٔٙفي ػٛاعف تٝ ٔلتٛط ٞای )ًؤاَ

  ُٛ٘ـ(. ٔي ٌقاكی ٕ٘لٜ ٔؼىٛى

 ًغظ ؿك یلاٖا ؿك پلًِٙأٝ كٚایي ٚ پایایي

 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ٓثاعي اًت ُـٜ ٌناكٍ ٔٙاًثي

 تل پلًِٙأٝ پایایي ٘ین عاضل پوَٚٞ ؿك (.1388

 آِفای ضلیة ام اًتفاؿٜ تا ٔمـٔاتي ٕ٘ٛ٘ٝ یه كٚی

 ًامٜ كٚایي آٔـ. ؿًت تٝ 87/0 تا تلاتل ولٚ٘ثاػ

 ػأّي تغّیُ كٍٚ ام اًتفاؿٜ تا ٘ین پلًِٙأٝ

  .ُـ تلكًي اوتِافي

 تلاتل KMO آمٖٔٛ تا تلؿاكی ٕٛ٘ٝ٘ وفایت

 ػأّي تغّیُ واكتلؿ أىاٖ تلكًي تلای ٚ (825/0)

 آٖ ٔیناٖ وٝ ُـ اًتفاؿٜ تاكتّت ولٚیت آمٖٔٛ ام

 ػأّي تغّیُ .(P <001/0) آٔـ ؿًت تٝ 56/2172

 تا 36/0 ام ٞا ًؤاَ ػأّي تاك ؿأٙٝ وٝ تٛؿ آٖ ٔثیٗ

 ؿك ُـٜ تٔلیظ ػٕـٜ ػأُ ؿٚ وٝ اًت 78/0

 ام ٘مُ ،1999) اًپىتٛك ٚ فاوي اِٚیٝ ؼٝٔغاِ

 ؿكٓـ 61 ٔزٕٛػاً ٚ (1388 ٕٞىاكاٖ، ٚ ٓثاعي

  وٙٙـ. ٔي تیٙي پیَ كا پلًِٙأٝ ٚاكیا٘ي

 ام اًتفاؿٜ تا کًتاٌ: ظاختاریافتٍ باليىی  مصاحبٍ (3

 تلكًي ضٕٗ وٛتاٜ، ًاؽتاكیافتٝ تاِیٙي ٔٔاعثٝ یه

 تٝ اتتلا ػـْ رٙثٝ ام وٙٙـٌاٖ ُلوت وّي ٚضؼیت

 ٚ اٍ٘ینٍ پنُىي، كٚاٖ ؿاكٚٞای ٔٔلف ٚ اؽتلاَ

 ٞای ٌلٜٚ ؿك ُلوت تلای آ٘اٖ ٚكٚؿ ُلایظ

  .ُـ تلكًي آمٔایَ

 

 اجرا ؼيًٌ

 ای ؿلیمٝ 120 رٌّٝ 8 عي (1) آمٔایَ ٌلٜٚ

 آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي ُٙاؽتي آٔٛمٍ ٞفتٍي

 كا اًلأي( ـ يایلا٘ فلًٞٙ تا ٔتٙاًة) ُـٜ تٛٔي

 ٚ ولؿ ؿكیافت (1) رـَٚ ٔغاتك ٌلٚٞي ٓٛكتٝ ت

 ایٝ ؿلیم 120 رٌّٝ 8 عي ٘ین (2) آمٔایَ ٌلٜٚ تٝ

 تل ًاؽتاكیافتٝ ًٙتي كفتاكی ـ ُٙاؽتي آٔٛمٍ

 (1388 ،1ٕٞىاكاٖ ٚ )آ٘تٛ٘ي پیِٟٙاؿی تل٘أٝ اًاى

 یىي اتتـا رٌّٝ ٞل ؿك وٝ ُـ اكائٝ (2006) تأثل ٚ

 ٞای تٕلیٗ اؿأٝ ؿك ٚ ًامی آكاْ ٞای تٕلیٗ ام

 وٙتلَ ٌلٜٚ اػضای ُـ. ٔي اكائٝ كفتاكی ـ ُٙاؽتي

 پیٍیلی( ٚ آٔٛمٍ )مٔاٖ پوَٚٞ ارلای ٍٞٙاْ ٘ین

 ام پي ٓلفاً ٚ ٘ىلؿ٘ـ ؿكیافت ای ٔـاؽّٝ ٌٛ٘ٝ ٞیش

 آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي ُٙاؽتي آٔٛمٍ پوَٚٞ، اتٕاْ

 فِلؿٜ رٌّٝ صٟاك عي (ٔٛحلتل كٍٚ ػٙٛاٖ )تٝ كا

  ولؿ٘ـ. ؿكیافت

 ٘ین (1) رـَٚ ٔغتٛای ٚ ُـ ٌفتٝ وٝ عٛك ٕٞاٖ

 ُٙاؽتي آٔٛمٍ اٍِٛی تـٚیٗ تلای ؿٞـ، ٔي ِ٘اٖ

 تل٘أٝ ام تّفیمي ُـٜ، تٛٔي آٌاٞي فٞٗ تل ٔثتٙي

MBSR ـ ُٙاؽتي اٍِٛی (،2005) میٗ واتات 

 اٍِٛی» ٚ (2006) تأثل ُغّي اًتلى كفتاكی

 ؽـٔاتي ِٔاغُ ؿك 2«تماضا ام ٘اُي فِاك رثلاٖ

 ٔفاٞیٓ ا٘ضٕاْ تٝ (2003) 3ؿٚكٔاٖ ٚ یاٍ٘ي ؿی

  ػیٗ ٔؼتثل وتاب ؿٚ پایٝ تل اًلأي ـ ػلفا٘ي
 اِغیا٠  ٔفاتیظ ٚ (1384) ٔزٌّي ػلأٝ احل اِغیات

 ٔغتٛای تا ٔتٙاًة (1392) آّٔي رٛاؿی الله آیت احل

 اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ ُؼل، تؼـاؿی ٕٞضٙیٗ، ٚ رٌّات

 ًپٟلی ٚ (1377) ِٔٛٛی ٔخٙٛی ام ؽّٔٛ تٝ

 .ُـ٘ـ اًتفاؿٜ (1381)

                                                           
1 Antoni etal 
2 demand-induced strain compensation model (DISC) 
3 de Jonge & Dormann 
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 ؼذٌ بًمی آگاَی رَه بر مبتىی ؼىاختی مذاخلات بٍ مربًط جلعات محتًای .1 جذيل

 رٌّٝ ٔغتٛای ٝرٌّ

 تٝ تٛرٝ تا آٌاٞي فٞٗ ٔفْٟٛ تٛضیظ ،آٖ پیأـٞای ٚ ُغّي اًتلى تثییٗ ٌلٜٚ، آَٛ ؿكتاكٜ تٛضیظ آُٙایي، اَٚ

 اًلأي ا٘ـیِٝ ٚ ٔفاٞیٓ تٝ ٛرٝت تا آٌاٞي فٞٗ ٞای ویفیت تثییٗ ٚ ٔؼلفي ،لّة عضٛك ػلفا٘ي ٔفْٟٛ

 .صٛپاٖ ؿاكایي اًتؼاكٜ ،آٌاٞي فٞٗ اٍِٛی ٔؾتٔل ٔؼلفي (،1384 )ٔزٌّي،

 تٕلیٗ تٛؿٖ، عاَ ؿك فٞٙیت ٚ ا٘زاْ عاَ ؿك فٞٙیت (،1384 )ٔزٌّي، لّة عضٛك ػـْ ؽٛؿواك، ٞـایت ؿْٚ

 .وَِٕ ؽٛكؿٖ

 ؿك ٘ؼٕت ؿٚ اًتؼاكٜ (،1384 )پٛكرٛاؿی، اًلأي اٖػلف ؿیـٌاٜ ام ٘في اكمٍ ٚ ٔفْٟٛ تثییٗ آٌاٞا٘ٝ، تٙفي ًْٛ

 (.1362 )ًؼـی، ٘في یه

 (،1392 آّٔي، )رٛاؿی اًلاْ ٘ظل ام تـٖ تا تٛؿٖ ؿًٚت ٚ تٛؿٖ ٟٔلتاٖ إٞیت تـٖ، ٚاكًي ٔلالثٝ تٕلیٗ صٟاكْ

 (.1377 )ِٔٛٛی، «تاكیىي ؿك پیُ»  اًتؼاكٜ فٞٗ، ٚ رٌٓ یىپاكصٍي

 افىاك تا تلؽٛكؿ  ٘غٜٛ ٚ اًلاْ ؿك ًآِ فىل إٞیت كفتاكی، ٚ ٞیزا٘ي ٞای ٚاوَٙ تا افىاك تیٗ كاتغٝ تٕلیٗ پٙزٓ

 ٌِ٘تٝ. ٔلالثٝ تٕلیٗ (،1384 )ٔزٌّي، ٘اواكآٔـ

 «افىاك تیٟٛؿٌي تٕخیُ» ػاعفٝ(، ـ ُٙاؽت )كاتغٝ ُغّي كفتاكی ٚ ٞیزا٘ي ٞای ٚاوَٙ تا واك ٔغیظ افىاك كاتغٝ ُِٓ

 مؿٖ. لـْ ما آٌاٞي تٕلیٗ ،(1377 )ِٔٛٛی،

 آٌاٞي تٕلیٗ (،1392 آّٔي، )رٛاؿی اًلأي ا٘ـیِٝ ؿك «كضا» ٔفْٟٛ تٝ تٛرٝ تا پقیلٍ ٔفْٟٛ ٔمایٌٝ ٚ تثییٗ ٞفتٓ

 .(1381 )ًپٟلی، «م٘ـٌي» ُؼل اكائٝ افىاك، ٚ ٓـاٞا ام

 آٌاٞي فٞٗ ام اؿٜاًتف ،(1377 )ِٔٛٛی، ٟٕٔا٘ؾا٘ٝ ُؼل اًاى تل ٞٛاپیٕا ٟٕٔا٘ـاك اًتؼاكٜ عضٛك، ٔزٛم تٕلیٗ ِٞتٓ

 عٛاى. پاًثاٖ اًتؼاكٜ واك، ٔغیظ ٚ كٚمٔلٜ م٘ـٌي ؿك

 SPSS18 افناك ٘لْ ام اًتفاؿٜ تا آٔاكی ٔغاًثات

 ؿك ُـ. ا٘زاْ اًتٙثاعي ٚ تٛٓیفي ًغظ ؿٚ ؿك

 اكائٝ اًتا٘ـاكؿ ا٘غلاف ٚ ٔیاٍ٘یٗ تٛٓیفي، ًغظ

 تا پوَٚٞ فلضیٝ ٘ین اًتٙثاعي ًغظ ؿك ٚ ُـ

 ٚ ٔىلك ٌیلی ا٘ـامٜ تا ٚاكایا٘ي تغّیُ ام اًتفاؿٜ

  ُـ. ٌقاُتٝ آمٔایَ تٛتٝ تٝ ُفٝ تؼمیثي آمٖٔٛ

 وتایج

 اًتا٘ـاكؿ ا٘غلاف ٚ ٔیاٍ٘یٗ (2) رـَٚ ؿك

 ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ تٝ ٔلتٛط ٞایٜ ٕ٘ل

 ٔلعّٝ ًٝ ؿك وٙتلَ ٚ آمٔایَ ٞای ٌلٜٚ ُغّي

 اًت. ُـٜ اكائٝ پوَٚٞ ا٘زاْ

 پصيَػ مختلف مراحل در ؼغلی عًاطف ي واکارآمذ َای وگرغ َایٌ ومر اظتاوذارد فاوحرا ي مياوگيه .2 جذيل

 گريٌ متغير

 ماٍَ 4 پيگيری آزمًن پط آزمًن پيػ

 مياوگيه
 اوحراف

 اظتاوذارد
 مياوگيه

 اوحراف

 اظتاوذارد
 مياوگيه

 اوحراف

 اظتاوذارد

 ٞای ٍ٘لٍ

 ٘اواكآٔـ

nMBCT 82/135 58/13 24/117 28/11 35/116 08/10 

CBT 33/140 78/13 71/120 78/13 12/120 38/13 

 68/16 65/140 66/15 88/139 66/15 61/141 وٙتلَ

 ػٛاعف

 ُغّي

nMBCT 11/75 72/7 94/104 68/5 94/99 69/7 

CBT 12/76 00/10 62/90 32/7 56/89 08/6 

 74/8 76/78 81/9 58/70 79/8 05/76 وٙتلَ



 

 11/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 اًتا٘ـاكؿ افا٘غل ٚ ٔیاٍ٘یٗ (2) رـَٚ ؿك

 ُغّي ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ ٞای ٕ٘لٜ

  ٔلعّٝ ًٝ ؿك وٙتلَ ٚ آمٔایَ ٞای ٌلٜٚ

 اًت. ُـٜ اكائٝ پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي آمٖٔٛ، پیَ

 آمٖٔٛ پیَ  ٔلعّٝ ؿك وٝ ؿٞـ ٔي ِ٘اٖ رـَٚ ٘تایذ

 صٙـا٘ي اؽتلاف ٌلٜٚ ًٝ ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تیٗ

 پیٍیلی ٚ ٖآمٔٛ پي  ٔلعّٝ ؿك ِٚي ٘ـاكؿ، ٚرٛؿ

 ٚرٛؿ تٝ اؽتلاف ٌلٜٚ ًٝ ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تیٗ

 ؿك آٔـٜ ٚرٛؿ تٝ اؽتلاف آیا وٝ ایٗ اًت. آٔـٜ

 ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ

 تٛؿٜ، ٔؼٙاؿاك پوَٚٞ ٔؾتّف ٔلاعُ عي ُغّي

  .اًت ُـٜ اكائٝ تؼـی ٞای رـَٚ عي

 ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ مٚري ٔمایٌٝ (3) رـَٚ ؿك

 عي وٙتلَ ٚ آمٔایَ ٞای ٌلٜٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 تا پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي آمٖٔٛ، پیَ ٔلعّٝ ًٝ

اًت. ُـٜ اكائٝ ُفٝ تؼمیثي آمٖٔٛ ام اًتفاؿٜ
 پصيَػ مختلف مراحل در گريٌ ظٍ واکارآمذ َای وگرغ یَا ومرٌ مياوگيه زيجی مقایعٍ وتایج .3 جذيل

 معىاداری ظطح اظتاوذارد خطای مياوگيه اختلاف زيجی مقایعٍ گيری اوذازٌ مرحلٍ

 آمٖٔٛ پیَ ٔلعّٝ
nMBCT          CBT 

 وٙتلَ
27/2- 

00/1- 

79/4 

79/4 

883/0 

976/0 

CBT              َ962/0 79/1 -27/1 وٙتل 

 آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ
nMBCT          CBT 

 وٙتلَ
47/3- 

64/22- 

78/4 

78/4 

750/0 

001/0** 

CBT               001/0 78/4 -17/19 َوٙتل** 

 پیٍیلی ٔلعّٝ
nMBCT         CBT 

 وٙتلَ
76/3- 

29/24- 

68/4 

68/4 

702/0 

001/0** 

CBT               َ001/0 68/4 -59/20 وٙتل** 
01/0  P** 

 ٔیاٍ٘یٗ وٝ ؿٞـ ٔي ِ٘اٖ (3) رـَٚ ٘تایذ

 ،nMBCT ٞای ٌلٜٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ یٞا ٕ٘لٜ

CBT ٚ َٔؼٙاؿاكی تفاٚت آمٖٔٛ پیَ ٝٔلعّ عي وٙتل 

 وٝ عاِي ؿك ؛(P>01/0) ا٘ـ ٘ـاُتٝ یىـیٍل تا

 ؿك nMBCT ٚ CBT ٞای ٌلٜٚ یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ

 ٔؼٙاؿاكی ٓٛكت  تٝ پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي ٔلاعُ

  (. P 01/0) اًت وٙتلَ ٌلٜٚ ام وٕتل

 ؿك ٞلصٙـ وٝ اًت ُـٜ ِٔؾْ ،عاَ ػیٗ ؿك

 یٞا ٕ٘لٜ ٍیٗٔیا٘ پیٍیلی ٚ آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ ؿٚ

 تل پاییٗ ا٘ـوي CBT ٌلٜٚ تٝ ٌ٘ثت nMBCT ٌلٜٚ

 ا٘زاْ ٔلاعُ ام یه ٞیش ؿك تفاٚت ایٗ ِٚي تٛؿ،

  (.P > 01/0) ٘ثٛؿ ٔؼٙاؿاك پوَٚٞ

 ،2) رـاَٚ ام عآُ ٘تایذ تٝ تٛرٝ تا ،تٙاتلایٗ

 nMBCT ٚ CBT  اكائٝ وٝ ُٛؿ ٔي ٌیلی ٘تیزٝ (3

 ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ واَٞ ٔٛرة

 كٍٚ ؿٚ احلتؾِي ،عاَ ػیٗ ؿك ،اًت ُٜـ

nMBCT ٚ CBT ِ٘اٖ یىـیٍل تا ٔؼٙاؿاكی تفاٚت 

 پوَٚٞ (1) فلضیٝ تٙاتلایٗ .(1 )ُىُ اًت ٜ٘ـاؿ

  .ُٛؿ ٔي تأییـ

 ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ (4) رـَٚ ؿك ٕٞضٙیٗ،

 ٔلاعُ عي ٞا ٌلٜٚ ُغّي ػٛاعف تٝ ٔلتٛط

 ُفٝ ثيتؼمی آمٖٔٛ ام اًتفاؿٜ تا پوَٚٞ ٔؾتّف

 اًت. ُـٜ اكائٝ

 

 



 

 1394 تٟاك ٚ تاتٌتاٖ (،8پیاپي )، اَٚ ، ُٕاكٜپٙزًٓاَ ٞای ػّْٛ ُٙاؽتي ٚ كفتاكی،  / پو12َٞٚ

 

 پصيَػ مختلف مراحل در گريٌ ظٍ ؼغلی عًاطف یَا ومرٌ مياوگيه زيجی مقایعٍ وتایج .4 جذيل

 معىاداری ظطح اظتاوذارد خطای مياوگيه اختلاف زيجی مقایعٍ گيری اوذازٌ مرحلٍ

 آمٖٔٛ پیَ ٔلعّٝ
nMBCT          CBT 

 وٙتلَ
990/0- 

940/0- 

50/3 

45/3 

595/0 

529/0 

CBT              َ991/0 50/3 07/0 وٙتل 

 آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ
nMBCT           CBT 

 وٙتلَ
32/14 

63/33 

85/2 

81/2 

001 /0 ** 

001/0 ** 

CBT               َ001/0 85/2 04/20 وٙتل ** 

 پیٍیلی ٔلعّٝ
nMBCT         CBT 

 وٙتلَ
28/10 

18/21 

82/2 

84/2 

025/0 * 

008/0 ** 

CBT                 َ021/0 81/2 80/10 وٙتل * 
05/0  P*, 01/0  P** 

 ٔلعّٝ ؿك وٝ ؿٞـ ٔي ِ٘اٖ (4) رـَٚ ٘تایذ

 ُغّي ػٛاعف ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تیٗ آمٖٔٛ پیَ

 ٚرٛؿ ٔؼٙاؿاك تفاٚت پوَٚٞ ٔؾتّف ٞای ٌلٜٚ

  ٔلعّٝ ؿك وٝ عاِي ؿك ؛(P > 01/0) اًت ٘ـاُتٝ

 ؿٚ ٞل ُغّي ػٛاعف یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ آمٖٔٛ پي

 اًت وٙتلَ ٌلٜٚ ام تیِتل nMBCT ٚ CBT ٌلٜٚ

(01/0  P). ٝٔیاٍ٘یٗ ٘ین پیٍیلی ٔلعّٝ ؿك ،ػلاٜٚ  ت 

 ام تیِتل nMBCT ٚ CBT  ٌلٜٚ ؿٚ ٞل یٞا ٕ٘لٜ

 احلتؾِي ٔیناٖ ام ا٘ـوي ٞلصٙـ ؛تٛؿ وٙتلَ ٌلٜٚ

 ،عاَ ػیٗ ؿك (. P 05/0) اًت ُـٜ واًتٝ ٞا آٖ

 آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ ؿك ٞٓ nMBCT یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ

(001/0 ; P) ٚ ٓٞ پیٍیلی ٔلعّٝ ؿك (025/0 ; P) 

 ؿًت تٝ ٘تایذ تٝ تٛرٝ تا تٛؿ. CBT ٌلٜٚ ام تیِتل

 اكائٝ وٝ ُٛؿ ٔي ٌیلی ٘تیزٝ (4 ٚ 2) رـاَٚ ام آٔـٜ

 ٚ ،ُٛؿ ٔي ُغّي ػٛاعف تٟثٛؿ ٔٛرة آٔٛمٍ

 آٔـ ؿًت تٝ CBT ام تالاتل nMBCT احلتؾِي

  .ُٛؿ  ٔي ییـأت پوَٚٞ (2) فلضیٝ ،ٙاتلایٗت ،(2 )ُىُ

 ٞای ٍ٘لٍ ٞای ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تغییلات صٍٍٛ٘ي

  nMBCT،CBT ٞای ٌلٜٚ ُغّي ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ

 (2 ٚ 1) ٕ٘ٛؿاكٞای ؿك پوَٚٞ  ٔلعّٝ ًٝ ؿك وٙتلَ ٚ

 اًت. ُـٜ اكائٝ

 در کىترل( ي nMBCT ،CBT) پصيَػ گريٌ ظٍ بٍ مربًط واکارآمذ َای وگرغ َای ومرٌ مياوگيه تغييرات ومًدار .1 ؼكل

 پيگيری ي آزمًن پط ،آزمًن  پيػ مراحل

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 13/... ٞای ٘اواكآٔـ  ٍ٘لٍ كفتاكی تلـ  ُـٜ ٚ آٔٛمٍ ُٙاؽتي آٌاٞي تٛٔي ٔمایٌٝ احلتؾِي آٔٛمٍ ُٙاؽتي ٔثتٙي تل فٞٗ

 

 مراحل در کىترل( ي nMBCT ،CBT) پصيَػ گريٌ ظٍ بٍ مربًط ؼغلی عًاطف َای ومرٌ مياوگيه تغييرات ومًدار .2 ؼكل

 پيگيری ي آزمًن پط ،آزمًن  پيػ

 
 گيری وتيجٍ ي بحث

 تل آٔٛمٍ اكائٝ وٝ ؿاؿ ِ٘اٖ پوَٚٞ ٘تایذ

 ؿك صٝ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ واَٞ

 تٛؿ. حلؤٔ پیٍیلی ٔلعّٝ ؿك صٝ ٚ آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ

 ؿٚ ٞل وٝ ؿاؿ ِ٘اٖ پوَٚٞ ایٗ ٘تایذ ٚالغ، ؿك

 یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ واَٞ تل nMBCT ٚ CBT كٍٚ

 احل ٔیناٖ ٚ ٙـؿاُت پایـاك حیلأت ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 اغّة ٘تایذ تا ٘تیزٝ ایٗ تٛؿ. ؿكٓـ 23 ٞا آٖ

 ٔـاؽلات احلتؾِي ؽّٔٛ ؿك لثّي ٞای پوَٚٞ

 ٞای ًثه :ٔا٘ٙـ ُٙاؽتي ٔتغیلٞای تٟثٛؿ تل ُٙاؽتي

 ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ ،ٕٞضٙیٗ ٚ ا٘ـیِٙاوي ُٙاؽتي،

 ٕٞىاكاٖ، ٚ كأُ ؛2003 )واِیاث، ؿاكؿ ٌٕٞٛیي

 ؿك تایـ ،اِثتٝ (.2008 ٕٞىاكاٖ، ٚ صٕثلم ؛2004

 ٔـاؽلات تٝ وٝ ا٘تماؿاتي ٚرٛؿ تا ؿاُت ٘ظل

 ٔغاِؼات ٘تایذ ِٚي اًت، ُـٜ ٚاكؿ ًٙتي ُٙاؽتي

 كٚی تل ؽٛتي  تٝ ٔـاؽلات ایٗ ؿٞـ ٔي ِ٘اٖ

 ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ رّٕٝ ام ٚ ُٙاؽتي ٔتغیلٞای

 ػٙٛاٖ ٘ین (1993) ُیتینؿ صٙا٘ىٝ ٌقاك٘ـ. ٔي حیلأت

 كٚی تل ویـأت تا ُٙاؽتي ٔـاؽلات اًت، ولؿٜ

 ؿك تغییل ایزاؿ ٔٛرة ؽٛتي  تٝ ُٙاؽتي ٞای عّمٝ

 ٔغاِؼات ایٗ ُٛ٘ـ. ٔي ُٙاؽتي فلایٙـٞای ٚ ٔغتٛا

 ُٙاؽتي، ٞای عّمٝ ُـٖ ًٌت تا وٝ ؿٞٙـ ٔي ِ٘اٖ

هیه ُٙاؽتي، ٞای عّمٝ ام ای م٘زیلٜ  ٞیزا٘ي ـ فینیِٛٛ

 ُلٚع ُٙاؽتي پلؿامٍ یه تا اتتـا ؿك وٝ كفتاكی ٚ

  (.2005 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ِـِي اتٙـی ٔي تغییل ُٛ٘ـ، ئ

 وٝ اًت ایٗ ،ولؿ تٛرٝ آٖ تٝ تایـ وٝ ای ٘ىتٝ

 ٔٛرة nMBCT ٚ CBT كٍٚ ؿٚ ٞل ٞلصٙـ

 ُـ٘ـ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تؼـیُ

 ِ٘ـ، ِٔاٞـٜ ٔؼٙاؿاكی تفاٚت ٞا آٖ احلتؾِي تیٗ ٚ

 َٞوا تل ٔـاؽّٝ كٍٚ ؿٚ ایٗ احل ٔىا٘ینْ ِٚي

 ٔؼٕٛلاً ؿاكؿ. تفاٚت یىـیٍل تا ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

CBT تٝ ٚ ًملاعي تفىل ٔا٘ٙـ ٞایي كٍٚ واكتلؿ تا 

 ٔٛرة ٘اواكآٔـ، ٞای ٍ٘لٍ ٚ افىاك وِیـٖ صاَِ

 افىاك ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ رایٍنیٙي ٚ تضؼیف

 وٝ عاِي ؿك ؛(1979 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ته ُٛؿ  ٔي ٔٙفي

 ام nMBCT ّٝرٕ ام ٚ ٘ٛیٗ ُٙاؽتي ٞای كٍٚ

 ػٛاعف ٚ افىاك پقیلٍ ٞای  ظلفیت افنایَ علیك

 تلای صٙـا٘ي فلٓت وٝ ایٗ  ٚاًغٝ تٝ ،ٕٞضٙیٗ ٚ
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 تالي ٘اواكآٔـ ٚ ٔٙفي ٞای ٍ٘لٍ ٚ افىاك رقب

 تٝ كا افىاك ٌٛ٘ٝ ایٗ واَٞ ٚ تؼـیُ ٌقاك٘ـ، ٕ٘ي

 ٕٞىاكاٖ، ٚ ُیتینؿ ،1993 ُ،ی)تینؿ ؿاك٘ـ ؿ٘ثاَ

 ٚ تلیتٖٛ ؛2002 اٖ،ٕٞىاك ٚ ًٍاَ ؛2003 ،1995

 ٚ فّـٔٗ ؛2012 ٕٞىاكاٖ، ٚ ىایآ٘ ؛2012 ٕٞىاكاٖ،

  (.2014 ٕٞىاكاٖ،

 ًٛؿٔٙـی وٝ اًت ُـٜ ِٔؾْ ٚالغ، ؿك

 ًلأت كٚی تل ٌاٞيآ فٞٗ تل ٔثتٙي ٔـاؽلات

 ُٙاؽتي كٚاٖ پقیلی ا٘ؼغاف افنایَ ام ٘اُي ،يكٚا٘

 ٔغتٛای ؿك تغییل ایزاؿ  ٚاًغٝ تٝ ٘ٝ ٚ اًت

 رلیاٖ ؿك ؿِیُ، ٕٞیٗ تٝ ٘اواكآٔـ. یٞا ٚاكٜ ُٙاؽت

 لامْ وٝ اًت ایٗ تل تاٚك آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات

 ٚ وٙـ ٔماتّٝ ؽٛؿ ٘اواكآٔـ افىاك تا ٔلارغ ٘یٌت

 ظلفیت وٝ اًت وافي تٟٙا ؛تىِـ صاَِ تٝ كا ٞا آٖ

 پلٚكٍ ؽٛؿ ؿك كا اعٌاًات ٚ افىاك ایٗ پقیلٍ

  (.2010 تا٘ـ، ٚ )فّىٌٕٗ ؿٞـ

 آٔٛمٍ اكائٝ ؿاؿ ِ٘اٖ َٞپوٚ ٘تایذ ،ٕٞضٙیٗ

 ؿك صٝ ُغّي ػٛاعف یٞا ٕ٘لٜ ٔیاٍ٘یٗ تٟثٛؿ تل

 حلؤٔ پیٍیلی ٔلعّٝ ؿك صٝ ٚ آمٖٔٛ پي ٔلعّٝ

 ٞل وٝ ؿاؿ ِ٘اٖ پوَٚٞ ایٗ ٘تایذ ٚالغ، ؿك اًت.

 ٔیاٍ٘یٗ تٟثٛؿ تل nMBCT ٚ CBT كٍٚ ؿٚ

 ٔیناٖ ٚ ؿاك٘ـ پایـاك حیلأت ُغّي ػٛاعف یٞا ٕ٘لٜ

 ِ٘اٖ ٘تایذ عاَ، ػیٗ ؿك اًت. ؿكٓـ 38 ٘ین احل

 ػٛاعف تٟثٛؿ تل nMBCT كٍٚ احلتؾِي وٝ ؿاؿ

 كٍٚ ؿٚ ٞل وٝ ایٗ تٛؿ. CBT كٍٚ ام تیَ ُغّي

 پایـاك احلتؾِي ُغّي ػٛاعف تٟثٛؿ تل آٔٛمٍ

 ٔـاؽلات پوِٚٞي ٚ ٘ظلی اؿتیات تا ،ؿاُتٙـ

 ػاعفي ٚ ٞیزا٘ي ٔتغیلٞای كٚی تل ُٙاؽتي

 ٚ آ٘یىا ؛2002 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ًٍاَ ؿاكؿ ٕٞؾٛا٘ي

 ؿكتاكٜ وٝ ضٙاٖٕٞ عاَ، ػیٗ ؿك (.2012 ٕٞىاكاٖ،

 تل nMBCT ٚ CBT كٍٚ ؿٚ احل ٔتفاٚت ٔىا٘ینْ

 ؿٚ احل ٔىا٘ینْ ُـ، ٌفتٝ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ تؼـیُ

 تل اًت. ٔتفاٚت ُغّي ػٛاعف تٟثٛؿ تل ٘ین كٍٚ

 ُٙاؽتي، ٚ تثاؿِي اٍِٛٞای ًامی ٔفْٟٛ اًاى

 ُٙاؽتي ٞای پلؿامٍ ام ٘اُي ٞیزا٘ي ٞای ٚاوَٙ

 تا یؼٙي آیٙـ؛ ٕ٘ي ٚرٛؿ تٝ ؽٛؿ ؽٛؿی  تٝ ٚ ٌٞتٙـ

 ٓٛكت ُٙاؽتي پلؿامٍ ٚ فٞٙي اكمیاتي یه

 ػاعفي عاِت یا ٞیزا٘ي ٚاوَٙ ٌٛ٘ٝ ٞیش ٍ٘یلؿ،

 تأثل، ؛1979 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ته آیـ ٕ٘ي ٚرٛؿ  تٝ

 علیك ام آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات وٝ عاِي ؿك (.2006

 واَٞ ٔٛرة زا٘يٞی ٞای پلؿامٍ تل تٕلون

 تؾِي ٘ظٓ ـ ؽٛؿ افنایَ ٚ ٞیزا٘ي پقیلی ٚاوَٙ

 ـ ُٙاؽت صلؽٝ علیك ایٗ ام ٚ ُٛ٘ـ ٔي ٞیزا٘ي

 احلتؾِي وٝ یافتٝ ایٗ أا ؛وٙٙـ ٔي آلاط كا ػاعفٝ

 ،آٔـ ؿًت تٝ CBT كٍٚ ام تالاتل nMBCT كٍٚ

 ٔـاؽلات تٝ ا٘تماؿ ؿك (1993) ُیتینؿ آ٘ضٝ تا ػٕیماً

 تیٗ ػٕیك اكتثاط ػـْ تل ٔثٙي ًٙتي ُٙاؽتي

  ؿاكؿ. ٕٞؾٛا٘ي اًت، ًاؽتٝ ٚاكؿ ػاعفٝ ـ ُٙاؽت

 اٌ٘اٖ فٞٗ وٝ اًت ؿاُتٝ تیاٖ (1380) ُیتینؿ

 ٗیكٚی لایٝ ٚ ُـٜ تِىیُ متلیٗ ٚ ٗیكٚی لایٝ ؿٚ ام

 ؿك فٞٗ كاًت ًل ٚ ُٙاؽتي ٞای پلؿامٍ تا تیِتل

 تا فٞٗ متلیٗ  لایٝ وٝ يعاِ ؿك ،اًت اكتثاط

 تٙاتلایٗ، ؿاكؿ. اكتثاط ؿلاِتي ٚ یزا٘يٞ ٞای پلؿامٍ

اـؽلات  ٞای صلؽٝ تل ویـأت تا تیِتل ًٙتي ُٙاؽتي ٔ

 ٚ فٞٗ ٗیكٚی ًغظ ؿك تغییل ایزاؿ ٔٛرة ُٙاؽتي،

 ؛ُٛ٘ـ ٔي ػٛاعف ؿك ًغغي تغییل ایزاؿ ٘تیزٝ ؿك

 ٞای لایٝ تل ویـأت تا آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات وٝ آٖ عاَ

 ٔٛرة خثتٔ اكمیاتي تام علیك ام ٚ فٞٗ، متلیٗ

 ػٕیك تغییل ایزاؿ ،٘تیزٝ ؿك ٚ ٞیزا٘ي ٞای پلؿامٍ

  (.2011 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ٌلِٙـ ُٛ٘ـ ٔي ػٛاعف ؿك

 ٔغاِؼات ام ای ػٕـٜ تؾَ ،ؿِیُ ٕٞیٗ  تٝ

 ٔـاؽلات ایٗ ػٕیك احلتؾِي فلٕ پیَ تا آٌاٞي فٞٗ
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 ارلا ٔلعّٝ تٝ ػٛاعف ٚ ٞیزا٘ي ًغٛط تل

 ئـاؽلات یٗصٙ احلتؾِي ٘ین ٟ٘ایت ؿك ٚ ا٘ـ ؿكآٔـٜ

 ػاعفي ٞای عاِت ٚ ٞیزا٘ي ٞای ٚاوَٙ تٟثٛؿ تل كا

 آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات (.2011 )واً٘، ا٘ـ ؿٜول ییـأت

 ؽٛتي  تٝ عٌي، ٞای عّمٝ كٚی تل تٕلون ضٕٗ

 ػٕیك ٓٛكت  تٝ كا ٞا ٞیزاٖ ٚ ػٛاعف تٛا٘ٙـ ٔي

 اًاًي تغییل ایزاؿ ٔٛرة ٚ ؿٞٙـ للاك تٛرٝ ٔٛكؿ

 (.2010 لاِٚٛك، ٚ ضُیك ـ ُٛ٘لت) ُٛ٘ـ ٞا آٖ ؿك

 ٞٓ ٚ ٌٔتمیٓ ٓٛكت تٝ ٞٓ آٌاٞي فٞٗ ٚالغ، ؿك

 تؾِي ٘ظٓ ـ ؽٛؿ علیك ام ٚ غیلٌٔتمیٓ ٓٛكت تٝ

 )تلیتٖٛ ُٛؿ ٔي افلاؿ ػٛاعف تٟثٛؿ ٔٛرة ٞیزا٘ي

 وٝ ایٗ یرا تٝ عاِتي، صٙیٗ ؿك (.2012 ٕٞىاكاٖ، ٚ

 كا ٞا آٖ وٙـ، ارتٙاب ؽٛؿ ٞای ٞیزاٖ ام فلؿ

  (.2011 ،)واً٘ پقیلؿ ٔي

 پقیلٍ تا ا٘ـ ولؿٜ آُىاك پوِٚٞي ٞای افتٝی

 وٝ ٌٛ٘ٝ آٖ ٚ ٌٞت وٝ ٌٛ٘ٝ آٖ اعٌاًات ٚ افىاك

 ؿك صٙـا٘ي تغییل ٍ٘یلؿ، ٓٛكت كًـ ٔي ٘ظل تٝ

 ٔـاؽلات ،تٙاتلایٗ آیـ. ٕ٘ي ٚرٛؿ  تٝ ُؾْ ػٛاعف

 ٚ ُٙاؽتي پقیلی ٚاوَٙ وٝ ایٗ ٚاًغٝٝ ت آٌاٞي فٞٗ

 تغییل تٛا٘ایي ٞٙـ،ؿ ٔي واَٞ ُـت تٝ كا ٞیزا٘ي

 ٞل ٍل،یؿ ػثاكت  تٝ .ؿاك٘ـ كا ٞا ٞیزاٖ ٚ ػٛاعف

 ظلفیت» وٝ ؿاكؿ كا ٔنیت ایٗ ٞـفـاك آٌاٞي ٘ٛع

 ٌقاكؿ، ٔي تالي افىاك تلای ٔغـٚؿی «رقب

 تالي فىلی ِ٘ؾٛاك تلای ٔزاِي ٚ فلٓتي ،تٙاتلایٗ

 ٚ فّـٔٗ ؛2012 ٕٞىاكاٖ، ٚ تٖٛیتل) ٔا٘ـ ٕ٘ي

 (.2014 ٕٞىاكاٖ،

 ٚ احلتؾِي ؽّٔٛ ؿك وٝ ٔغاِثي تا ٌٕٞٛ

 ٔغاِؼٝ ُـ، ٌفتٝ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات حیلأت ٔىا٘ینْ

 ٔـاؽلات وٝ ولؿ آُىاك (2011) ٕٞىاكاٖ ٚ ٌلِٙـ

 ام ٚ عٌي ٞای عّمٝ ولؿٖ ًٌت تا آٌاٞي فٞٗ

 ام ًامی فارؼٝ ٔخثت، اكمیاتي تام افنایَ علیك

 تـیٗ ٚ ؿٞٙـ ٔي واَٞ ُـت تٝ كا ٞا ٔٛلؼیت

 ٓٛكت  تٝ آٌاٞي فٞٗ ٚ ٔخثت اكمیاتي متا ،تلتیة

 یىـیٍل تٟثٛؿ ٚ اكتما تاػج ٔتماتُ ٚ ٔتٛاِي

 تالا كٚتٝ ٔاكپیش یه عاِت ایٗ ؿك وٝ ُٛ٘ـ ٔي

 كٚتٝ ٔاكپیش ٔماتُ  ٘مغٝ ؿكًت وٝ ُٛؿ ٔي تِىیُ

 (2005) ٕٞىاكاٖ ٚ يِـِ لثلاً وٝ وٙـ ٔي ػُٕ پاییٗ

 ٚ يُٙاؽت ِٔىلات یتما ٚ اؿأٝ ُلٚع، ؿكتاكٜ

  .تٛؿ٘ـ ولؿٜ ٔغلط يُٙاؽت ٔـاؽلات

 ٞای تٕلیٗ ٚاًغٝ  تٝ ؿیٍل، ػثاكت تٝ

 افلاؿ ؿك آٌاٞي ٌٌتلؿٜ عاِت یه آٌاٞي، فٞٗ

 ًامی آًاٖ ٚ تٌٟیُ ٔٛرة وٝ ُٛؿ ٔي ایزاؿ

 ٞای ٔٛلؼیت تٝ ٔلتٛط تفٌیلٞای تٛاٖ ٚ اؽتیاك

 واَٞ ٔٛضٛع ایٗ ٚ ٌلؿؿ، ٔي  م٘ـٌي پلاًتلى

 پي ؿك كا يػاعف ٚ يفٞٙ یٞا پلیِا٘ي ٚ ٞا ٘اكاعتي

 ٔٛرة آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات ام اًتفاؿٜ .ؿاكؿ

 ٚ ُٛؿ ٔي پایـاك ٚ ا٘تؾاتي آٌاٞي ٚ تٛرٝ افنایَ

 وٝ یاتٙـ ٔي واَٞ ٔٙفي ٞای پلؿامٍ علیك ایٗ ام

 ؿك كا ٞیزا٘ي ٞای پقیلی آًیة واَٞ ؽٛؿ ٘ٛتٝ تٝ

 ٕٞىاكاٖ، ٚ ٘زاتي ؛2006 ٔایل،  ولایت ٚ )تیل ؿاكؿ پي

1391.)  

 وٝ ایٗ رای  تٝ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات رلیاٖ ؿك

 ٔٛارٝ ؽٛؿ ُٙاؽتي ٞای تغلیف ٚ افىاك تا فلؿ

 ظلفیت اتتـا ام تىِـ، صاَِ تٝ كا ٞا آٖ ٚ ُٛؿ

 وٙـ ٔي پیـا كا اعٌاًاتي ٚ افىاك صٙیٗ پقیلٍ

 اًت يؼیعث ،ٗیتٙاتلا (.2013 ٕٞىاكاٖ، ٚ )ُٛ٘یٗ

 ٔـاؽلات يزا٘یٞ ٚ يُٙاؽت یٞا يوٌیٚ ٌٛ٘ٝٗ یا وٝ

 افنایَ ٔا٘ٙـ يزی٘تا ت،یٟ٘ا ؿك آٌاٞي فٞٗ

 ًامٔا٘ي، وٙتلَ افنایَ ُٙاؽتي، كٚاٖ پقیلی ا٘ؼغاف

 ُٙاؽتي(، ٔتغیلٞای ػٙٛاٖ   )تٝ ؽلالیت افنایَ

 اًتلى ٞیزا٘ي پیأـٞای واَٞ تٟنیٌتي، افنایَ

 ٚ تٕایُ ٚ ٞیزا٘ي( ٔتغیلٞای ػٙٛاٖ )تٝ ُغّي
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 ػٙٛاٖ  تٝ) ًامٔا٘ي ٚكی تٟلٜ ٚ واكی ٌلایَ

 ؿك ٘ٛػي تٝ یه ٞل وٝ كا كفتاكی( ٔتغیلٞای

 ٕٞىاكاٖ، ٚ ٚیّیأن ؛2000 تاٌ٘ي، ٚ )تا٘ـ ٔغاِؼات

 ٚ فّىٌٕٗ ؛2003 ٕٞىاكاٖ، ٚ ؿیٛیـًٖٛ ؛2001

 ٕٞىاكاٖ، ٚ تا٘ـ ؛2010تا٘ـ، ٚ فّىٌٕٗ ؛2008 تا٘ـ،

 تٝ ا٘ـ، ُـٜ ٔغلط (2013 ٕٞىاكاٖ، ٚ ِلٚی ؛2010

  .ك٘ـؿا ؿ٘ثاَ

 ُٙاؽتي ٞای میلًیٌتٓ اٍِٛی تا ٌٕٛٞ ،ٕٞضٙیٗ

 ُغّي، اًتلى تیٗ ای م٘زیلٜ اكتثاط  ٘غٜٛ ٔتؼأُ،

 وٝ ٌٛ٘ٝ آٖ ُغّي ػٛاعف ٚ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 ٚاكؿ تا وٙٙـ، ٔي ٔغلط ًٙتي ُٙاؽتي اٍِٛٞای

 ٚ ُغّي اًتلى تیٗ آٌاٞي فٞٗ ُٙاؽتي  ًامٜ ولؿٖ

 ٘تیزٝ ُٛؿ.  ٔي وِیـٜ صاَِ  تٝ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ

 اًت آٖ تیاٍ٘ل (1393) ٕٞىاكاٖ ٚ رلاِي ٔغاِؼٝ

 ام ٌٔتمیٓ ٓٛكت تٝ تٟٙا ٘ٝ ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ وٝ

 آٌاٞي فٞٗ ام تّىٝ ُٛ٘ـ، ٔي ٘اُي ُغّي اًتلى

  پقیل٘ـ. ٔي احل ٘ین

 ُغّي ػٛاعف وٝ اًت ُـٜ ِٔؾْ ،ایٗ تل ػلاٜٚ

 ٓلفاً وٙٙـ، ٔي ٔغلط ُٙاؽتي اٍِٛٞای وٝ ٌٛ٘ٝ آٖ

 ٓٛكت تٝ تّىٝ ُٛ٘ـ، ٕ٘ي حلأٔت ؽتيُٙا ٞای ًامٜ ام

 آٌاٞي فٞٗ ٕٞضٙیٗ ٚ ُغّي اًتلى ام ٌٔتمیٓ

  پقیل٘ـ. ٔي حیلأت

 وٝ (1393) ٕٞىاكاٖ ٚ رلاِي  ٔغاِؼٝ اًاى تل

 ُغّي ػٛاعف تل آٌاٞي فٞٗ تأحیل ؿاؿ٘ـ ِ٘اٖ

 ػٛاعف تل ٘اواكآٔـ ٞای ٍ٘لٍ احل تلاتل 5/2 عـٚؿ

 ؿكیافت اك ٘ىتٝ ایٗ تٛاٖ ٔي ؽٛتي تٝ ،اًت ُغّي

 ٔـاؽلات ام تیَ آٌاٞي فٞٗ ٔـاؽلات صلا وٝ

 ٚالغ، ؿك ٌقاك٘ـ. ٔي تأحیل ػٛاعف تل ًٙتي ُٙاؽتي

 تغییل ا٘ـ ٔـػي ُٙاؽتي اٍِٛٞای وٝ ٌٛ٘ٝ آٖ ػٛاعف

 تٝ ٚ آٌاٞي فٞٗ علیك ام ٌٔتمیٕاً تّىٝ وٙٙـ؛  ٕ٘ي

 ؽٛؿ افنایَ ٚ ٞیزا٘ي پقیلی ٚاوَٙ واَٞ  ٚاًغٝ

 ٕٞىاكاٖ، ٚ )آ٘یىا اتٙـی ٔي یلتغی ٞیزا٘ي تؾِي ٘ظٓ ـ

2012.)  

 رٙثٝ ؿٚ ام عاضل پوَٚٞ ٘تیزٝ كًـ ٔي ٘ظل تٝ

 ٔتؼأُ ُٙاؽتي ٞای میلًیٌتٓ ٘ظلیٝ تٛا٘ـ ٔي

 ٔؼٙٛی پـك ٚ ؽاًتٍاٜ ػٙٛاٖ تٝ كا (1993) تینؿیُ

nMBCT وٝ اًت ایٗ اَٚ رٙثٝ وٙـ: عٕایت 

 ٞای پلؿامٍ كٚی تل ػٕـتاً nMBCT احل ٔىا٘ینْ

 ٞیزا٘ي ٚ عٌي ٞای عّمٝ ولؿٖ ًٌت ٚ ٞیزا٘ي

 ولؿٖ ًٌت كٚی تل CBT ٔا٘ٙـ وٝ ایٗ تا اًت

 وٝ ؿْٚ  رٙثٝ ُٛؿ. ٔتٕلون ُٙاؽتي ٞای عّمٝ

 ٔغٛك عَٛ تیِتل ٘یٌت، اَٚ تغج تا اكتثاط تي

 اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ ُؼل، ام اًتفاؿٜ ٚ متاٖ واكولؿٞای

 ولؿٖ ًٌت علیك ام ٞا آٖ ام وـاْ ٞل وٝ صلؽـ ٔي

 ُٙاؽت، ٚ متاٖ فظيّاِ تغت ٚ ًغغي ٞایاحل

 تٝ كا ُٙاؽتي ٚ ٞیزا٘ي پقیلی ا٘ؼغاف افنایَ

 ُؼل، اًت للاك صٙا٘ضٝ عاَ، ایٗ تا ؿاك٘ـ. ٕٞلاٜ

 اٌ٘اٖ كٚما٘ٝ ػُٕ ٚ ا٘ـیِٝ ؿك اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ

 ؿٞـ، ُىُ كا ٚی تفىل ًاؽتاك ٚ وٙـ پیـا رلیاٖ

 ٚ آُٙا وألاً ٔغتٛایي ٚ ًاؽتاك ؿاكای تایـ

 وٝ آٖ ام تیَ ؿیٍل، ػثاكت تٝ تاُـ. ٕا٘يٞ ایٗ

 تل اًت ٕٔىٗ اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ ُؼل، یه ٓٛكت

 وٝ ٔفٟٛٔي ٚ ٔؼٙا ا٘تماَ تٍقاكؿ، احل فلؿ كٚی

 ام اًت، متاٖ یه ٌٛیِٛكاٖ ٚ فلًٞٙ یه ؽاّ

 یا ُؼل یه ؽٛا٘ـٖ كٚ، ایٗ ام ٌلؿ٘ـ. ٔي ٔٙتفغ آٖ

 اك عاضل ِغظات تٛا٘ـ ٔي تٕخیُ ٚ اًتؼاكٜ یه تیاٖ

 ام ٚ تیاٚكؿ آٌاٞي ًغظ تٝ كا آٖ ٚ ٕ٘ایـ تٌؾیل

 تل كاعت وٝ ؿٞـ ٔي أىاٖ فلؿ تٝ علیك ایٗ

 تاػج ٚ تیایـ وٙاك ٞا آٖ تا تپقیلؿ، كا ؽٛؿ ِٔىلات

 پوَٚٞ ؿك صٖٛ (.2008 )ٔیٌي، ٌلؿؿ اٚ كٞایي

 رٌّات ٔغتٛای ٚ ٔفاٞیٓ تٕأي ُـ ًؼي عاضل

 ًٞٙفل ٚ ػلفا٘ي ٞای آٔٛمٜ اًاى تل آٌاٞي فٞٗ
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 وٙٙـٌاٖ ُلوت تلای وٝ ُٛؿ اكائٝ اًلأي ـ ایلا٘ي

 تلللاكی ٚ تاٚكپقیلی ٔیناٖ ِقا تٛؿ، آُٙا وألاً

 تالا ویفیت تا ٚ ًِٟٛت تا ٔفاٞیٕي صٙیٗ تا كاتغٝ

 ٔفاٞیٓ، ام اًتفاؿٜ عاَ، ٞل تٝ اًت. ٌلفتٝ ٓٛكت

 فاكًي متاٖ ٞای اًتؼاكٜ ٚ تٕخیُ ُؼل، ا٘ـیِٝ،

 تثییٗ ٚ ِٔىلات ًامی ٔفْٟٛ ضٕٗ تٛاٌ٘ت

 اًتفاؿٜ تا كفتاكی، ـ ٞیزا٘ي ـ ُٙاؽتي ٞای م٘زیلٜ

 ًٌت ٚ ُىٌتٗ تلای كا افلاؿ متاٖ، ٞای ظلافت ام

 ا٘زاْ ًامؿ. آٔاؿٜ پیَ ام تیَ ٞا م٘زیلٜ ایٗ ولؿٖ

 آٖ ام وٝ تٛؿ ٕٞلاٜ ٞایي ٔغـٚؿیت تا پوَٚٞ ایٗ

 ٚ تٕخیُ ُؼل، ٔفاٞیٓ، واكتلؿ تٝ تٛاٖ ٔي رّٕٝ

 ولؿ اُاكٜ ٘ؾٌت تاك تلای فاكًي متاٖ یٞا اًتؼاكٜ

 )رلاِي، ؿوتلی كًاِٝ یه لاِة ؿك ٞلصٙـ وٝ

 رٌّات ٔتٗ ؿك عّٛٓٝ ٚ ُىیثایي تا (1392

 ٞا آٖ احلتؾِي ٚ كٚایي ِٚي افتاؿ٘ـ، را آٔٛمٍ

 تٝ تٛرٝ تا .ُٛؿ اكمیاتي تزلتي ٓٛكت  تٝ تایـ

 صٟاك واكوٙاٖ ٓلفاً پوَٚٞ آٔاكی  رأؼٝ وٝ ایٗ

 صٟاكٔغاَ اًتاٖ  ٔغـٚؿٜ ؿك كًاٖ اتؽـٔ ُلوت

 واكوٙاٖ ًایل تٝ ٘تایذ تؼٕیٓ ِقا تٛؿ٘ـ، تؾتیاكی ٚ

 ٞای ًامٔاٖ ؽّٔٛ   تٝ ٚ ؽـٔاتي ِٔاغُ

  ٌیلؿ. ٓٛكت اعتیاط تا تایـ كًاٖ غیلؽـٔات
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 آٖ. پیأـٞای ٚ ُغّي كٚا٘ي فِاك تیٗ پیٛ٘ـ

 ،واكتلؿی ُٙاًي كٚاٖ ؿك پوَٚٞ ٚ ؿاَ٘ ٔزّٝ

 .16-33 ،1 ٍ پا٘نؿٞٓ، ًاَ

 كاتغٝ (.1391) ك. ط. ػلیضي، ى؛ ٌٙزٝ، ٟا٘ثؾَر

 ُغّي، اًتلى تا ُغّي وٙتلَ ُغّي، تماضاٞای

 ٔزّٝ واكوٙاٖ. ٔٙفي ػاعفٝ ٚ ٔخثت ػاعفٝ

 ؿْٚ، ًاَ ،كفتاكی ٚ ُٙاؽتي ػّْٛ ٞای پوَٚٞ

ٍ 2، 90-75. 

. لٓ: ِ٘ل اِغیا٠ ٔفاتیظ (.1392) ع. آّٔي، رٛاؿی

 اًِلاء.

 ا٘تِاكات تٟلاٖ: .وتاب ِٞت (.1381) ى. ًپٟلی،

  عٟٛكی.



 

 1394 تٟاك ٚ تاتٌتاٖ (،8پیاپي )، اَٚ ، ُٕاكٜپٙزًٓاَ ٞای ػّْٛ ُٙاؽتي ٚ كفتاكی،  / پو18َٞٚ

 

 تل ای ٔمـٔٝ (.1389) َ. ،آت ٚ ٚ ٔٙـٟ٘اَ، ؛ك ُیفل،
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Abstract: 
The aim of the present study was to compare the effectiveness of natived mindfulness based 
cognitive training (NMBCT) and cognitive - behavioral training (CBT) on dysfunctional 
attitude and job affects in employees. In this research, using experimental method, 54 
employees were selected and randomly assigned into the 2 experimental groups and control (18 
per a group), and were assessed in pre-test, post-test and follow up by the Dysfunctional 
Attitudes scale (Beck and Weiss man, (1980) and Job Affects questioner (Fox and Spector, 
1999). The first experimental group received 8 sessions of natived mindfulness based cognitive 
training (NMBCT) for Iranian culture, while the second experimental group received 8 sessions 
of cognitive-behavioral training (CBT), each session took 120 minutes. The results showed that 
no significant difference between experimental and control groups in dysfunctional attitudes and 
job affects in pre - test. But revealed that NMBCT and CBT methods were effective in reducing 
dysfunctional attitudes and enhancing job affects, as compared with the control group in post - 
test and follow up (P≤0.01). In addition, NMBCT was found to be more effective in 
enhancement of job affects, than the CBT method (P≤0.01).  
 
Keywords: Cognitive training, natived mindfulness, dysfunctional attitudes, job affects, service 
companies, Iranian culture. 
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