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: هلاقم 	 ناونع
یدربراک 	 یملعزکرم 	 نایوجشناد 	 تاناحتما 	 زا 	 لبق 	 سرتسا 	 یتخانش 	 یاه 	 هناشن 	 شهاک 	 رد 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش 	 یشخبرثا

رهم 	 هوکش 	 یتسیزهب 	 تامدخ

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) تیبرت 	و	 میلعت ، هرواشم ، یسانشناور 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیموس

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
رهم 	 هوکش 	 یتسیزهب 	 تامدخ 	 یدربراک 	 یملع 	 زکرم 	-	 یرصن 	 یتارب 	 لایل

رهم 	 هوکش 	 یتسیزهب 	 تامدخ 	 یدربراک 	 یملع 	 زکرم 	-	 یداوج 	 سای 	 هدیس

: هلاقم 	 هصلاخ
نایوجشناد 	 ناحتما 	 زا 	 یشان 	 سرتسا 	 دوبهب 	 رب 	 یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 سرتسا 	 شهاک 	و	 شزومآ 	 یشخب 	 رثا 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 شهوژپ

یبرجت 	 هبش 	 هعلاطم 	 عون 	 زا 	 ینیلاب 	 ییامزآ 	 راک 	 شور ، 	 روظنم 	 نیمه 	 هب 	. تسا 	 هدش 	 ماجنا 	 رهم 	 هوکش 	 یتسیزهب 	 تامدخ 	 یدربراک 	 یملع 	 زکرم
ارجا (DASS 	) سرتسا 	 همانشسرپ 	و	 هدش 	 ییاسانش 	 رتخد 	 یوجشناد ۲۰۰	 دادعت 	 هک 	. تسا 	 هتفرگ 	 ماجنا ( لرتنک 	 هورگ 	 اب 	 تست 	 سپ 	– تست 	 حرط )
دراو ، 	 دندوب 	 ناحتما 	 زا 	 لبق 	 سرتسا 	 یاراد 	 هتفای 	 راتخاس 	 ینیلاب 	 هبحاصم س	 	 اسا 	 رب 	۳۳و	 زا 	 رتشیب 	 اهنآ 	 سرتسا 	 هرمن 	 هک 	 ینایوجشناد . دش
هورگ 	 ره 	 زا . دندش 	 باختنا 	 فداصت 	 هب 	 زین 	 رفن 	و	۲۰	 فده 	 رب 	 ینتبم 	 یریگ 	 یریگ 	 هنومن 	 شور 	 هب 	 نایوجشناد 	 نیا 	 زارفن ۱۲۰	 دادعت 	. دندش 	 قیقحت
یور 	 رب 	. دندش 	 باختنا 	 لرتنک 	 هورگ 	 ناونعب 	 رگید 	 هورگ 	و	 شیامزآ 	 هورگ 	 ناونع 	 هب 	 اه 	 هورگ 	 نیا 	 زا 	 یکی 	 یفداصت 	 لاماک 	 تروصب 	 دنتشاد 	 شزیر 	۵

	DASSو همانشسرپ ( 	۱۹۹۰	، نیز 	 تاباک ). دش 	 ارجا (MBCT 	) یهاگآ 	 نهذ 	 رب 	 ینتبم 	 ینامرد 	 تخانش 	 یا 	 هسلج 	 تشه 	 یامنهار 	 شیامزآ 	 هورگ
هدافتسا 	 یریغتم 	 دنچ 	 سنایراووک 	 لیلحت 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 یارب 	. دش 	 ارجا 	 هورگ 	 ود 	 یاه 	 یندومزآ 	 همه 	 یوررب 	 هلخادم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	SC۱۰-۹۰

یشخب 	 رثا 	 یهاگآ 	 نهذ 	 یتخانش 	 شزومآ 	. تسارثوم 	 سرتسا 	 یتخانش 	 یاه 	 هناشن 	 شهاک 	 رد 	 یهاگآنهذ 	 شزومآ 	 هک 	 دنداد 	 ناشن 	 جیاتن . دش
نایوجشناد 	 رد 	 ناحتما 	 زا 	 لبق 	 سرتسا 	 یاه 	 هناشن 	 شهاک 	 رد 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	و	 تسا 	 هداد 	 ناشن 	 ینیلاب 	 ریغ 	و	 ینیلاب 	 تیعمج 	 رد 	 ار 	 دوخ

	. دشابرثوم 	 رتخد

: یدیلک 	 تاملک
یهاگآ 	 نهذ ،	 ینامرد 	 تخانش ،	 سرتسا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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