
 

 

  

 

 ًطشیِ علوی سٍاًطٌبسی سلاهت

 53-78، 1398 پبییض(، 31 )پیبپی سَم سبل ّطتن، ضوبسُ
Quarterly Journal of Health Psychology 
Vol. 8, No. 3, (Series 31), Autumn 2019 

 دس آگبّی رّي ضٌبختی هبتٌی بش سفتبسی بب دسهبى-هقبیسِ اثشبخطی دسهبى ضٌبختی
 عشٍق کشًٍش قلبی گشفتگی بِ بیوبسی فشاد چبق هبتلاافضایص فعبلیت ٍ کبّص ٍصى ا

 5، هشین ابَالحسٌی4سیذُ ّبلِ اضشف تبلص، 3سضب سستوی، 2فبطوِ دّقبًی آساًی* ، 1آسش لطفی کٌگشضبّی
 .کشج اسلاهی ٍاحذ آصاد داًطگبُ ی،سٍاًطٌبسگشٍُ  ،اسضذ یکبسضٌبس. 1

 .تْشاى داًطگبُ ،یضٌبسسٍاىگشٍُ  ،استبدیبس. 2
 .داًطگبُ تْشاى ،ضٌبسیگشٍُ سٍاى ،بداست. 3

 .داًطگبُ علَم پضضکی تْشاى ،استبدیبس. 4
 استبدیبس، داًطگبُ علَم پضضکی تْشاى.. 5

 (31/05/98ـ تبسیخ پزیشش:  14/07/97: )تبسیخ دسیبفت هقبلِ 

Comparing Efficacy of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) and 
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) on Activity 

Increasing and Weight Decreasing in Obese Individuals with 
Coronary Artery Stenosis 

Arash Lotfi Kangarshahi
1
, 

* 
Fateme Dehghani-Arani

2
, Reza Rostami

3
, Seyede Hale Ashrat Talesh

4
, 

Maryam Abolhasani
5
 

1. M.A in Psychology, Azad University of Karaj. 
2. Assistante Professor, Department of Psychology, University of Tehran. 

3. Full Professor, Department of Psychology, University of Tehran. 

4. Assosiate Professor, Tehran University of Medical Science. 
5. Assosiate Professor, Tehran University of Medical Science. 

(Received: Oct. 06, 2018 - Accepted: Aug. 22, 2019) 
 

 چکیذُ
:ِ ِیىی ٚ ؾطٔٙكأ ٔكىلات ؾلأتی ٕٞچٖٛ  هقذه تبثٛ  ٔ چبلی اذتلاَ
بٕضی لٚی اؾت. ٞسف ایٗ ٔغبِقٝ  ثی جی فط بٖٔٞبی لّ  بٞیٔمبیؿٝ اثطثركی زض

بٌٞی زضشٞٗ ٔجتٙی ثط ٚقٙبذتی ضفتبضی  فعایف فقبِیت ٚ وبٞف ٚظٖ افطاز ا آ
ز ٌطفتٍی ثٝ ثیٕبضی چبق ٔجتلا جی ثٛ ٚ٘ط لّ پػٚٞف  عطح سٍش:. فطٚق وط

ٝ حبضط ؿ  آظٔبیكیِ،٘یٕ ٜٚ وٙتطَ آظٖٔٛ پؽ -آظٖٔٛ یفپاظ ٛ٘ قٝ ثب ٌط ز. خبٔ  ثٛ
بضی وّیّٝ بٕضؾتبٖ ؾیٙبی تٟطاٖ وٙٙسٜ ٔطاخقٝ چبق افطاز آٔ ز  ثٝ وّیٙیه چبلی ثی ثٛ

بٖٔ ثٝ ث وٝ ٞٓ ز٘س.  فطٚق یٕبضیظ جتلا ثٛ ٚ٘طیٔ  ٛٝ٘٘فط ثب ضٚـ  45وط یطی ٌ ٕ٘
ٜٚ آظٔبیكی ثب  زض تربة ٚ ثٝ قىُ تهبزفی زض زٚ ٌط بٙذتی زؾتطؼ ا٘ بٖٔ ق زض

بٖٔ ٚ ضفتبضی جتٙی ثط زض بٞیشٞٗ قٙبذتیٔ  خبی زازٜ  ٚ یه ٌطٜٚ وٙتطَ آٌ
زٜ ثس٘ قس٘س. زازٜ ٝ فقبِیت ثس٘ی ثه ٚ قبذم تٛ ی زض ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ پطؾكٙبٔ

یطی ٌطزآٚضی قس. آظٖٔٛ، پؽؾٝ ٔطحّٝ پیف ثب ضٚـ  ٞب زازٜآظٖٔٛ ٚ پیٍ
یرتٝ  پػٚٞف ٘كبٖ  ٞبی یبفتٝ: ّب یبفتِ .قس٘س تٚحّیُ تدعیٝتحّیُ ٚاضیب٘ؽ آٔ

ز،  زضٖٚزاز، اثطات  بٙزاض ثٛ ق زٜ ثس٘ی ٚ فقبِیت ثس٘یٔ  ٌطٚٞی زضثبضٜ قبذم تٛ
بٔ زض اضتجبط ثب اثطات  ٌٜٚطٚٞی،  یٗثا ب زض فقبِیت زض اٚلبت ی آٞب ٌط ظٔبیف تٟٙ

بٙزاض زاقتٙس ق ٝ،  ثط اؾبؼ: گیشی تًیجِ. فطاغت تفبٚتٔ  غبِق  ٔ اٖٛ ٔی٘تبیح ایٗ  ت
جتٙی ثط  عٛض ایٗ  ٔ بٖٔ قٙبذتی بٙذتی ضفتبضی ٚ زض بٖٔ ق ثیبٖ وطز وٝ زض

بٌٞ شٞٗ یع آ ٙدط  یٔی افطاز ٞب قٙبذتی اظ عطیك تغییط ؾجه ظ٘سٌی ٚ٘  سٔ  ا٘ تٛ
بضیثیف فقبِیت زض افطاز چبق ٔجتلا ثٝ افعاوبٞف ٚظٖ ٚ  ثٝ جی قٛز یٕ  .بٞی لّ
 

چبلی، تٍٙی فطٚق وطٚ٘ط، زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی،  ٍاطگبى کلیذی:
 .آٌبٞی زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ

 
 

 

Abstract 
Objective: Obesity as a metabolical disorder is the origin of 

some health problems such as cardiovascular diseases. The 

purpose of this study was comparing efficacy of cognitive 

behavioral therapy and mindfulness-based cognitive therapy on 

activity and weight in obese individuals with cardiovascular 

disease. Method: The design of this semi-experimental research 

was pre/posttest with control group. Statistical population 

included all obese patients with cardiovascular disease referred 

to Sina clinic hospital in Tehran. 45 patients were selected by 

convenience sampling method and then randomly assigned into 

three groups. First group received CBT, second group received 

MBCT and third group considered as control group. Baecke 

habitual physical activity questionnaire and body mass index 

(BMI) were used as research tools. Mixed analysis of variance 

method was used for analyzing. Findings: Results indicated the 

significant effect of within subject factors in BMI and activity in 

leisure time, but in between subject factors groups has 

significant difference only in activity in leisure time, so that 

CBT and MBCT groups got higher scores in this variable. 

Conclusion: Based on results of this study, it can be said that 

CBT and MBCT can lead to increase activity in patients with 

obesity and cardiovascular diseases by changing the life style 

and cognitions. 

 
Keywords: Obesity, Coronary Artery Stenosis, Heart Diseases, 

Cognitive Behavioral Therapy (CBT), Mindfulness-Based 

Cognitive Therapy (MBCT). 
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 ...زض آٌبٞی شٞٗ قٙبذتی ٔجتٙی ثط ضفتبضی ثب زضٔبٖ-ٔمبیؿٝ اثطثركی زضٔبٖ قٙبذتی :لطفی کٌگشضبّی ٍ ّوکبساى

  

 

 هقذهِ

ای  وٙٙسٜ ثطٚظ چبلی زض ؾبِیبٖ اذیط ثٝ حس ٍ٘طاٖ

ض ؾبَ ز ٔٙتكطقسٜآٔبض  ثط اؾبؼ. ضؾیسٜ اؾت

 1خٟب٘ی اظ ؾٛی ؾبظٔبٖ ثٟساقت 2005

ؾبَ(  15یّیٖٛ ثعضٌؿبَ )ثبلای ث 6/1، (2013)

ٔیّیٖٛ  400حسالُ  زاض٘س ٚ ٚظٖ اضبفٝزض خٟبٖ 

)احسی،  عٛض ثبِیٙی، چبق ٞؿتٙس اظ آ٘بٖ ثٝ ٘فط

زض ایطاٖ ٘یع  .(1394فطٚقب٘ی،  ضضٛی ٚ نطأی

ظ٘سٌی ٚ اٍِٛی  ؾجهثٝ زِیُ تغییط زض 

یٛؿ چبلی زض زٞٝ اذیط افعایف ای، ق تغصیٝ

آقىبض زاقتٝ اؾت. ؾبظٔبٖ ثٟساقت خٟب٘ی 

ضا زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ایطا٘ی زض  ٚظٖ اضبفٝقیٛؿ 

ٌعاضـ  زضنس 70ٚ  54ثٝ تطتیت  2005ؾبَ 

اضائٝ  ٚظٖ اضبفٝزض تقطیفی وٝ اظ  وطزٜ اؾت.

قبذم تٛزٜ ثس٘ی  فٙٛاٖ ثٝقسٜ اؾت، آٖ ضا 

یه  ٘یع چبلی٘س. ا زض ٘ؾط ٌطفتٝ 9/29تب  25ثیٗ 

ٔكرهٝ آٖ تدٕـ اؾت وٝ  حبِت خؿٕی

اؾت ثسٖ  زض شذیطٜ قسٜچطثی  اظا٘ساظٜ ثیف

. فقبِیت (4،2004ٚ ؾیسَ 3اؾتطزٔیدط ،2)ثٛؾچ

ثس٘ی ٚ تغصیٝ ٔٙبؾت زض وبٞف ٚظٖ ٔؤثط اؾت 

ضا  قسٜ یطٜشذچطثی  اظا٘ساظٜ ثیفٚ ایٗ تدٕـ 

زٞس  زٞس، أب تحمیمبت ٘كبٖ ٔی وبٞف ٔی

تٛا٘ٙس  ٕ٘ی ییتٟٙب ثٝقبِیت ثس٘ی تغصیٝ یب ف

تأثیطات ظیبزی زاقتٝ ثبقس یب تأثیطات ثٝ ٚخٛز 

چبلی زاضای  چطاوٝحفؼ وٙٙس،  تٟٙبیی ثٝآٔسٜ ضا 

قٙبذتی ٚ اختٕبفی  اثقبز ٔرتّف خؿٕب٘ی، ضٚاٖ

ثٛزٜ ٚ پبیجٙسی ثٝ ضغیٓ غصایی ٚ ٍٟ٘ساضی ٚظٖ 

ٔغّٛة اظ ٔقضلات ٟٕٔی اؾت وٝ افطاز چبق 

                                                           
1. Word Health Organization  ( WHO) 
2. Bosch 

3. Stradmeijer 

4. Seidell 

، 5ٞؿتٙس )ثطای ٔثبَ ثطاٖٚ ٚ ٚاـثب آٖ ٔٛاخٝ 

، آقىبضا زض پیسایف قٙبذتی فٛأُ ضٚاٖ(. 2017

تٙؾیٓ غصا  . ؾبظٚوبضچبلی إٞیت اؾبؾی زاض٘س

٘كبٖ  ٞب یبفتٝفٛأُ ٔحیغی اؾت ٚ  تأثیطتحت 

زازٜ فٛأُ فطٍٞٙی، ذب٘ٛازٌی ٚ پٛیكی زض 

ثطٚظ چبلی ؾٟیٓ ٞؿتٙس. ٞطچٙس ثؿیبضی اظ 

ازٌی ذبل، فٛأُ پػٚٞكٍطاٖ، ؾٛاثك ذب٘ٛ

 ٞبی تقبضو، ؾبذتبضٞبی قرهیت ٚ ؾبظ ظٔیٙٝ

 6ا٘س )قٛ وطزٜ٘بذٛزآٌبٜ ضا ٔؿجت چبلی ٔقطفی 

أب افطاز چبق، ٕٔىٗ اؾت  (،2005ٚ ٕٞىبضاٖ، 

زض ض٘ح  تهٛضی لبثُاظ ٞط ٘ٛؿ اذتلاَ ضٚا٘ی 

ٔرتّف ظ٘سٌی ٘یع  ٞبی آقفتٍیثٛزٜ ٚ 

ىٗ ثبقس. ایٗ ثیٕبضاٖ ٕٔ ٞب آٖچبلی  ؾبظ ظٔیٙٝ

ٞیدب٘ی، افطازی آقفتٝ ثبقٙس وٝ ثٝ  اظ٘ؾطاؾت 

زِیُ فطاٞٓ قسٖ ؾبیط فٛأُ ٔؿتقسوٙٙسٜ ٚ 

فٙٛاٖ  پطذٛضی زض ٔحیظ، پطذٛضی ضا ثٝقطایظ 

)اضیّی،  ا٘تربة وٙٙس ٔمبثّٝ ثب ٔكىلات ٚؾیّٝ

ٕٞچٙیٗ  (.2014، 7وٛن، اؾپطیت ٚ ثّه

ٔٙدط ثٝ  ٚظٖ اضبفٝا٘س  ٞب ٘كبٖ زازٜ ثطضؾی

ٞبی خؿٕب٘ی قٙبذتی ٚ ثیٕبضی ٔكىلات ضٚاٖ

تٛاٖ ثٝ  یٔٞب  ایٗ ثیٕبضی اظخّٕٝ ٌطزز. ٔی

 فكبضذٖٛ ،2 ٘ٛؿ زیبثت ٚ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت

 ؾىتٝ فطٚلی، لّجی ثیٕبضی زیؿپیسٔی، ثبلا،

 ٘مطؼ، نفطا، ویؿٝ ثیٕبضی ذٛاة، آپٙٝ ٔغعی،

 ؾطعبٖ اقبضٜ ٕ٘ٛز ٚ اؾتئٛآضتطیت

ٗ، آفِٛیی خیت ٚ آزیط٘ٛن ٔجیًٙ، اٚتبً٘)

ٞبی لّجی فطٚلی ٘بقی اظ  ثیٕبضی. (2017

                                                           
5. Brawn & Wash 

6. Show 

7. O'Reilly, Cook, Spruijt‐Metz & Black 
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 1398 پبییع(، 31)پیبپی  ؾْٛ٘كطیٝ فّٕی ضٚا٘كٙبؾی ؾلأت، ؾبَ ٞكتٓ، قٕبضٜ 

  

 

ٚ چبلی یىی اظ فُّ انّی ٔطي  ٚظٖ اضبفٝ

اؾت ٌطزیسٜ ٔطزاٖ ایطا٘ی ٔیبٖ رهٛل زض ث

 (.2013)ؾبظٔبٖ ثٟساقت خٟب٘ی، 

ای  چبلی ٔؿئّٝ وٝ یٗاثب زض ٘ؾط زاقتٗ 

ٞبی خؿٕب٘ی، چٙسثقسی ٚ زاضای ظٔیٙٝ

قٙبذتی ٚ اختٕبفی اؾت، ثطای وبٞف آٖ  ضٚاٖ

ٞبی ٔرتّفی  ٚ افعایف فقبِیت ثس٘ی ضٚـ

تطیِٗ ایٗ  پیكٟٙبز قسٜ اؾت. اظخّٕٝ ٟٔٓ

ٞبی ٔجتٙی ثط خطاحی،  زضٔبٖتٛاٖ ثٝ  ٞب ٔی ضٚـ

قٙبذتی اقبضٜ ٞبی ضٚاٖ زاضٚزضٔب٘ی ٚ زضٔبٖ

وطز. زضٔبٖ ٔجتٙی ثط خطاحی زاضای ذغطات ٚ 

ٔقبیت ثؿیبضی اؾت وٝ اوثط زضٔبٍ٘طاٖ ؾقی 

ضٚـ اؾتفبزٜ وٙٙس )وٛپط ٚ زاض٘س وٕتط اظ ایٗ 

(. اؾتفبزٜ ٔساْٚ اظ زاضٚٞب ٘یع 2010، 1فیطثٛضٖ

ثٝ فّت فٛاضو ذغط٘بن آٖ ثط ثسٖ غیطٕٔىٗ 

، فٛلازٚ٘س ی ٚثبلط ی،فٛلازٚ٘س، فطاٞب٘اؾت )

اذیط، تحٛلات نٛضت  ٞبی ؾبَزض (. 1391

 قٙبذتی ضٚاٖ ٞبی اذتلاَزضٔبٖ  زض ظٔیٌٙٝطفتٝ 

٘ٛیٙی ٞبی  ـضٚٚ وبٞف چبلی ٔٛخت ٌطزیسٜ 

 .تٛؾظ ضٚا٘كٙبؾبٖ ثبِیٙی ٔغطح ٚ اضائٝ ٌطزز

ٞبی پػٚٞكی  اظ فقبِیت آٔسٜ زؾت ثٝقٛاٞس 

تٛا٘س  زٞس زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی ٔی ٘كبٖ ٔی

ضاٞجطزٞبی قٙبذتی ٚ ضفتبضی ضا زض ضاؾتبی 

زؾتیبثی ٚ حفؼ تغییطات ٔثجت زض قیٜٛ ظ٘سٌی 

زٞس زضٔبٖ  ٞب ٘كبٖ ٔی آٔٛظـ زٞس. پػٚٞف

تی ضفتبضی ضٚیىطز زضٔب٘ی ٔٙبؾت ٚ قٙبذ

 یبت،ث) اثطثركی ثطای وبٞف ٚظٖ اؾت

چبیدبٖ،  یٛؾفیپؿٙس ٚ  عبِـ ثٌٛط، یبٖضحٕب٘

زضٔبٖ قٙبذتی (. 2010، 2؛ زافیٛاؾپٙؽ1392

                                                           
1. Cooper & Fairburn 

2. Dafy & Spens 

ٞبی حُ  ضفتبضی ثط ٔجٙبی آٔٛظـ ٟٔبضت

ٔؿئّٝ، ذٛزپبیكی، وٙتطَ ٔحطن، وٙتطَ 

ؾبظی ٚ ثبظؾبظی قٙبذتی اؾت. ایٗ  قطعی

زضٔبٖ ثب تىیٝ ثط ضغیٓ غصایی ٔجتٙی ثط قیٜٛ 

ثٙب قسٜ اؾت. ( CT) 3انَٛ زضٔبٍ٘طی قٙبذتی

ٚ ثٝ ثطضؾی ثٝ فىط وطزٖ اقبضٜ زاضز  4قٙبذت

ٞبی ٔرتّف  ٚ خٙجٝ پطزاظز افىبض ٘بوبضآٔس ٔی

قٙبذتی )فكبضٞبی  ؾبظٚوبضٞبی ظیؿت

ٞبیی وٝ تحت تأثیط  ٌطؾٍٙی، تكٍٙی، ِٚـ

ٞبی  ؾبیط فقبِیتقٛ٘س یب  ٞب ایدبز ٔی ٞٛضٖٔٛ

، ٔحیغی )زیسٖ یب ثٛییسٖ غصا، قٙبذتی( ظیؿت

تٕبقبی ثط٘بٔٝ آقپعی یب تجّیغبت تدبضی غصا(، 

شٞٙی )فىط وطزٖ ثٝ غصا، تهٛیطؾبظی شٞٙی 

ای ٔثجت ذٛضزٖ غصای ذٛقٕعٜ، زاقتٗ ذبعطٜ

ای وٝ زضٌصقتٝ ذٛضزٜ قسٜ اِقبزٜ اظ غصای فٛق

یب یه ذبعطٜ ٔٙفی اظ ٌطؾٍٙی(، ٞیدب٘ی 

)تٙف، اضغطاة، ٘بضاحتی، وؿُ ثٛزٖ ٚ ؾبیط 

ٞبی ٔٙفی یب ٔثجت ٘ؾیط قبزی یب  ٞیدبٖ

ظزٌی( ٚ اختٕبفی )زضیبفت پیكٟٙبز غصا  شٚق

ذٛضزٖ یب ثٛزٖ زض حضٛض وؿب٘ی وٝ ٔكغَٛ 

ا٘ساظٞبی ایٗ  ضاٜ فٙٛاٖ ثٝضا  غصا ذٛضزٖ ٞؿتٙس(

وٙس  ٌیطی ٔیافىبض ٘بوبضآٔس ثطضؾی ٚ ٘كب٘ٝ

اظ آٌبٜ ٞطیؽ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ؛ ثٝ ٘م2007ُ)ثه، 

(. ثطذی قٛاٞس حبوی اظ فسْ اثطثركی 1395

ایٗ زضٔبٖ زض افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی اؾت 

(، ایٗ فسْ 2006)خلاِیبٖ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

اثطثركی ٕٔىٗ اؾت ثٝ زِیُ ٕٞجٛزی چبلی 

 قٙبذتی ثبقس. ٞبی ضٚاٖ ثب ؾبیط اذتلاَ

                                                           
3. Cognitive Therapy 

4. Cognitive 
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زضٔب٘ی ٔجتٙی ثط شٞٗ آٌبٞی  قٙبذت

(MBCTٚ َیه 2002ٕٞىبضاٖ،  ( )ؾٍب )

ای اؾت وٝ ثطای  ٞفتٝ 8پطٚتىُ ٌطٚٞی 

ٞبی افؿطزٌی اؾبؾی  پیكٍیطی اظ فٛز زٚضٜ

تطیٗ ضٚیىطز ثٝ  اثساؿ قسٜ اؾت. ٔتساَٚ

پیكٍیطی اظ فٛز ازأٝ زاضٚٞبی ضسافؿطزٌی 

ایٗ زضٔبٖ یه زیسٌبٜ  پؽ اظ ثٟجٛزی اؾت.

ٔحٛض اؾت وٝ ثطای  ؾیؿتٕبتیه آٔٛظقی ٔطاخـ

آٌبٞی ٚ تٛا٘بیی پبؾد  یكٗ، شٞٗآٔٛظـ ٔسیت

تٛا٘ٙس  ضٚز وٝ ٔی ٔبٞطا٘ٝ ثٝ تدبضثی ثٝ وبض ٔی

ٔٙدط ثٝ ٘بضاحتی ٞیدب٘ی یب ضفتبض ٘بؾبظٌبض 

قٛ٘س. اظخّٕٝ ضفتبضٞبی ٘بؾبظٌبض پطذٛضی ٚ اظ 

قسٜ ثطای اذتلالات ذٛضزٖ  ٞبی ٔغطح زضٔبٖ

آٌبٞی اؾت )احسی،  ثعضٌؿبِی، زضٔبٖ شٞٗ

(. یىی اظ 1394 فطٚقب٘ی، ضضٛی ٚ نطأی

 ثط ٔجتٙی ٔفبٞیٓ ٟٔٓ ٚ اؾبؾی ٔساذلات

 زض زضٔبٖ ٌؿتطزٜ عٛض ثٝ وٝ اذیطاً آٌبٞی شٞٗ

قٛ٘س،  ٔی اؾتفبزٜ ذٛضزٖ ضفتبضٞبی ٚ چبلی

ٔٙسی حٛاؼ ٞسفٕٙس اؾت وٝ اضتجبط  خٟت

وبٔطیلاضی، ٔدیٗ، )ٔٙفی ثب افعایف ٚظٖ زاضز 

عٛضوّی،  . ثٝ(2015 ،1ثّیؿّی، ٞبضؾجیطي ٚ پٙیٛ

ٞبی ضٚا٘ی ٚ ضفتبضی ذبل  ذی ٔىب٘یؿٓثط

، ٔٙس خٟتتٛا٘ٙس ثب اؾتفبزٜ اظ تٕطوع حٛاؼ  ٔی

تٙؾیٓ ٌّٛوع ٚ ٔتقبلت آٖ چبلی ٚ زیٍط 

ٞبی لّجی ٚ فطٚلی ضا تحت تأثیط لطاض  ثیٕبضی

 ا٘س فجبضتزٞٙس؛ ایٗ ؾبظٚوبضٞبی احتٕبِی ٔؤثط 

ثطای غصاٞبی  ٔثبَ فٙٛاٖ ثٝاظ ِٚـ ٔهطف )

تحطن(، پبؾد ثٝ  ٞبی وٓ عقٓ ٚ فقبِیت ذٛـ

ٔطثٛط ثٝ فٛأُ ذغط اثتلا ثٝ  ٚیػٜ ثٝاؾتطؼ )

                                                           
1. Camilleri, Méjean, Bellisle, Hercberg & Péneau 

زیبثت، ٔب٘ٙس اثطات اؾتطؼ ثط ٔهطف ٔٛاز 

عقٓ(، احؿبؼ وٙتطَ  غصایی ذٛـ

احؿبؼ فطز اظ وبضآٔسی زض ا٘دبْ  ٔثبَ فٙٛاٖ ثٝ)

اٞساف ٔطثٛط ثٝ پیكٍیطی اظ زیبثت، ٔب٘ٙس 

یٓ( ضغیٓ غصایی یب فقبِیت ثس٘ی ٚ پبیجٙسی ثٝ ضغ

 ٔثبَ فٙٛاٖ ثٝٚ آٌبٞی اظ تدبضة ظٔبٖ حبَ )

آٌبٞی اظ چٍٍٛ٘ی فقبِیت ثسٖ پؽ اظ ٔهطف 

اظ غصاٞب ٚ زضٌیط قسٖ زض  ا٘ٛاؿ یب ٔمساض ذبنی

ٚ ٕٞىبضاٖ،  2فقبِیت فیعیىی( )اضیه ثی

2016.) 

زاضٚ یب  ٚؾیّٝ ثٝاظآ٘دبوٝ زضٔبٖ چبلی 

ٞبی خطاحی ثب ذغطات ٚ فٛاضو  ضٚـ

وبضثطز ٔساذلات ثؿیبضی ٕٞطاٜ اؾت، 

قٙبذتی خٟت وبٞف ٚظٖ اظ إٞیت  ضٚاٖ

ای ثطذٛضزاض اؾت. ثقلاٜٚ زض ثحث وٙتطَ  ٚیػٜ

ذٛضزٖ افطاز پبزـ فٛضی ضا ثٝ پبزاـ تأذیطی 

زٞٙس ٚ ٔمبٚٔت زض ثطاثط ٚؾٛؾٝ  تطخیح ٔی

ذٛضزٖ ثطای ایٗ اقربل زقٛاض ٚ زض٘تیدٝ 

پبیجٙسی ثٝ ضغیٓ غصایی ثب ٔكىلات ٔتقسزی 

 (.1391ٛز )فٛلازٚ٘س ٚ ٕٞىبضاٖ، ق ٕٞطاٜ ٔی

ثطضؾی اثطثركی ٔساذلات ضفتبضی ٚ  ضٚ اظایٗ

ٞبی پػٚٞكی ٟٔٓ زض ایٗ  قٙبذتی اظ ضطٚضت

. ٕٞچٙیٗ ثب تٛخٝ ثٝ اثطات ٘بٌٛاض حیغٝ اؾت

قٙبذتی ٕٞبیٙس ثب چبلی ٚ ٘یع  خؿٕب٘ی ٚ ضٚاٖ

قٙبذتی زض  ٞبی ضٚاٖ ضً٘ زضٔبٖ وبضثطز وٓ

جی، ا٘دبْ ٞبی لّ حیغٝ چبلی ٚ ثیٕبضی

تٛا٘س  ٞبیی ٕٞچٖٛ پػٚٞف حبضط ٔی پػٚٞف

ضاٍٞكبی زضٔبٍ٘طاٖ ٚ پعقىبٖ ثطای ا٘تربة 

ضٚیىطز ٔٙبؾت ٚ ٔؤثطتط زض خٟت وبٞف 

                                                           
2. Eric B 
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ٔكىلات افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی ٚ ٌطفتٍی فطٚق 

ؾٛی زیٍط ٔطٚض پیكیٙٝ  اظوطٚ٘ط ثبقس. 

زٞس زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی  پػٚٞكی ٘كبٖ ٔی

ثی ثط وبٞف چبلی ٚ حبٚی اثطات ٘ؿجتبً ذٛ

فٛاضو ٘بقی اظ آٖ ثٛزٜ اؾت )ثطای ٔثبَ 

ٚ ٕٞىبضاٖ،  2؛ ٔب٘عٚ٘ی2015ٚ ٕٞىبضاٖ،  1پبَٚ

( أب تبوٖٙٛ 2016ٚ ٕٞىبضاٖ،  3؛ ؾبٚأت2016ٛ

پػٚٞكی ثٝ ٔمبیؿٝ زٚ ضٚـ ٔعثٛض زض افطاز 

ٔجتلا ثٝ چبلی ٚ ٌطفتٍی فطٚق وطٚ٘ط ٘پطزاذتٝ 

ٔعایب  اؾت؛ ایٗ زض حبِی اؾت وٝ ٞط زٚ ضٚـ

ٞبی ذبل ذٛز ضا زاض٘س. ثسیٗ  ٚ ٔحسٚزیت

ٞبی  تطتیت ثب ِحبػ ٕ٘ٛزٖ ضطٚضت

ٔمبیؿٝ  ثبٞسف، ایٗ ٔغبِقٝ ٔٛضزثطضؾی

 اثطثركی زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی ثب زضٔبٖ

افعایف فقبِیت  زض آٌبٞی شٞٗ قٙبذتی ٔجتٙی ثط

 ثٝ ثیٕبضی ٚ وبٞف ٚظٖ افطاز چبق ٔجتلا

 .طفتا٘دبْ ٌ فطٚق وطٚ٘ط لّجی ٌطفتٍی

 

 سٍش

 ٚ ٘یٕٝ آظٔبیكی ٘ٛؿ اظ حبضط پػٚٞف ضٚـ

ثٛز.  آظٖٔٛ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ پؽ -آظٖٔٛ پیف عطح

وٙٙسٜ ثٝ  ٔطاخقٝ چبق افطاز وّیّٝ ایٗ ٞسف خبٔقٝ

ثٛز وٝ  وّیٙیه چبلی ثیٕبضؾتبٖ ؾیٙبی تٟطاٖ

وطٚ٘طی ٔجتلا ثٛز٘س. اظ  فطٚق ظٔبٖ ثٝ ثیٕبضی ٞٓ

ٌیطی زض  ٕ٘ٛ٘ٝ ثیٗ خبٔقٝ فٛق ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ

٘فط ا٘تربة ٚ ثٝ قىُ تهبزفی زض  45زؾتطؼ 

ؾٝ ٌطٜٚ خبی زازٜ قس٘س. ٌطٜٚ ٘رؿت زضٔبٖ 

قٙبذتی ضفتبضی ٚ ٌطٜٚ زْٚ زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی 

                                                           
1. Paul 

2. Manzoni 

3. Sawamoto 

آٌبٞی زضیبفت وطز٘س. ٌطٜٚ ؾْٛ ٘یع  ثط شٞٗ

ٌطٜٚ ٌٛاٜ ایٗ ٔغبِقٝ زض ٘ؾط ٌطفتٝ قس.  فٙٛاٖ ثٝ

ط لطاض ٘ف 15زض اثتسای پػٚٞف زض ٞط ٌطٜٚ 

٘فط ٚ اظ ٌطٜٚ  5زاقت. زض پبیبٖ اظ ٌطٜٚ ٘رؿت 

٘فط ثٝ زِیُ غیجت زض ثیف اظ زٚ خّؿٝ  6زْٚ 

زضٔب٘ی، اظ پػٚٞف وٙبض ٌصاقتٝ قس٘س. زض ٌطٜٚ 

٘فط ثٝ زِیُ فسْ ٕٞىبضی  3وٙتطَ ٘یع اعلافبت 

آظٖٔٛ یب پیٍیطی ٔٛضز تحّیُ لطاض  زض ٔطاحُ پیف

 31بِقٝ قبُٔ ٕ٘ٛ٘ٝ ٟ٘بیی ایٗ ٔغ یدٝزض٘تٍ٘طفت. 

اثطاظ ٞبی ٚضٚز پػٚٞف قبُٔ  ٘فط ثٛز. ٔلان

ضضبیت اظ قطوت زض ٔغبِقٝ ٚ تىٕیُ فطْ 

 لّجی وطٚ٘ط فطٚق ثیٕبضی ٘بٔٝ، تكریم یتضضب

ٔترهم ٚ ٌصقت حسالُ یه  پعقه تٛؾظ

ی ٞب اذتلاَفسْ اثتلا ثٝ  ،ؾبَ اظ اثتلا ثٝ آٖ

ی ٞب اذتلاَفسْ اثتلا ثٝ ، خؿٕب٘ی زیٍط

عٔٗ، تكریم چبلی قٙبذتی ٔ ضٚاٖ

(BMI≥30،) 30ثٛزٖ ؾٗ حسالُ  زاضا  ٚ

ؾبَ ٚ ثطذٛضزاضی اظ حسالُ ؾٛاز  60حساوثط 

ٞبی ذطٚج قطوت  ٚ ٔلان ذٛا٘سٖ ٚ ٘ٛقتٗ

، ٘ىطزٖ زض ثیف اظ زٚ خّؿٝ اظ خّؿبت زضٔب٘ی

تكریم پعقه ٔقتٕس ٚ ٔترهم زاَ ثط 

ضؾبٖ ثٛزٖ ازأٝ زضٔبٖ ثطای آظٔٛز٘ی ثٛز.  یتآؾ

ای پػٚٞف حبضط، اثتسا اخط ٔٙؾٛض ثٝ

ٞبی لاظْ ثب وّیٙیه چبلی ثیٕبضؾتبٖ  ٕٞبٍٞٙی

ؾیٙب ا٘دبْ قس. پؽ اظ ٔطاخقٝ ثٝ ثیٕبضؾتبٖ، 

ظٔبٖ ثٝ چبلی ٚ ثیٕبضی  فٟطؾتی اظ افطازی وٝ ٞٓ

فطٚق وطٚ٘طی ٔجتلا ثٛز٘س، تٟیٝ قس. ثطذی 

ثیٕبضاٖ اظ ٕٞبٖ وّیٙیه چبلی ٚ ؾبیط ثیٕبضاٖ اظ 

اٚضغا٘ؽ ٚ ثرف وت ِت ثیٕبضؾتبٖ، ثرف 

ا٘تربة قس٘س. اظ ثیٗ ایٗ افطاز،  ٞبی ٚیػٜ ٔطالجت
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فٙٛاٖ  ضا زاضا ثٛز٘س، ثٝ ٞبی ٚضٚزٔلان ثیٕبضا٘ی وٝ

ٕ٘ٛ٘ٝ اِٚیٝ ا٘تربة قس٘س. ثب ٔطاخقٝ ثٝ پطٚ٘سٜ 

 ٞب آٖثیٕبضاٖ ٚ تبئیس ٔترههبٖ لّت ثیٕبضؾتبٖ ثب 

تٕبؼ ٌطفتٝ قس. زض خّؿٝ اثتسایی، پؽ اظ اضائٝ 

وّیّبت ٔغبِقٝ، پطؾكٙبٔٝ  زض ذهٛلتٛضیحبتی 

آظٖٔٛ ثطای تٕبْ  پیف فٙٛاٖ ثٝفقبِیت ثس٘ی 

ثٙسی افطاز ثٝ  ثیٕبضاٖ تىٕیُ ٚ تمؿیٓ

تهبزف زض ؾٝ ٌطٜٚ ا٘دبْ قس. ؾپؽ  ثطحؿت

ٌطٜٚ آظٔبیكی  فٙٛاٖ ثٝٞب ، یىی اظ ٌطٜٚتهبزف ثٝ

ٌطٜٚ  فٙٛاٖ ثٝزضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی، یه ٌطٜٚ 

آٌبٞی ٚ  ٔجتٙی ثط شٞٗ آظٔبیكی زضٔبٖ قٙبذتی

ٌطٜٚ وٙتطَ )ثسٖٚ زضٔبٖ(  فٙٛاٖ ثٌٝطٜٚ ؾْٛ 

ا٘تربة قس٘س. زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف ٔساذلات 

ضٚا٘كٙبذتی ٔطثٛعٝ ضا زض ٞكت خّؿٝ زضیبفت 

وطز٘س ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ثسٖٚ زضیبفت ٞیچ ٔساذّٝ 

ضٚا٘كٙبذتی زض ِیؿت ا٘تؾبض لطاض ٌطفتٙس. تٛضیح 

قطایظ ذبل  ایٗ ٘ىتٝ ضطٚضی اؾت وٝ ثٝ زِیُ

ثیٕبضاٖ، چٟبض خّؿٝ ٘رؿت ٞطوساْ اظ ایٗ 

ٔساذلات ثٝ قىُ حضٛضی ٚ ٔبثمی خّؿبت 

ٔدبظی ثطٌعاض ٌطزیس. ؾقی قس ثب زض  نٛضت ثٝ

ٞبی ٔتفبٚت ثطای اخطای  ٘ؾط ٌطفتٗ ٔىبٖ

اضتجبعی ٘ساقتٝ  ثبٞٓپػٚٞف، افطاز ؾٝ ٌطٜٚ 

قسٖ اعلافبت خٌّٛیطی  ضزٚثسَثبقٙس ٚ اظ 

ّؿبت، اظ افطاز ٞط ؾٝ ٌطٜٚ قٛز. زض پبیبٖ خ

آظٖٔٛ  خساٌب٘ٝ ثطای ا٘دبْ ٔطحّٝ پؽ نٛضت ثٝ

زفٛت ثٝ فُٕ آٔس. زض ایٗ ٔطحّٝ ٘یع پطؾكٙبٔٝ 

 ٞبی زازٜ فقبِیت ثس٘ی ثطای تٕبْ افطاز اخطا قس.

 ٞبیپطٚ٘سٜ ٞب، پطؾكٙبٔٝ اظ اؾتفبزٜ ثب پػٚٞف

آٚضی ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ  خٕـ ٔهبحجٝ پعقىی ٚ

)ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف  نیفیٞبی آٔبض تٛضٚـ

ٚاضیب٘ؽ آٔیرتٝ( ثٝ  اؾتب٘ساضز( ٚ اؾتٙجبعی )تحّیُ

 Spss v.22افعاض تحّیُ آٔبضی وٕه ٘طْ

 قس. ٚتحّیُ تدعیٝ

 تٛزٜ قبذم (:BMI) ضبخص تَدُ بذًی

 لس ٔدصٚض ویٌّٛطْ( ثط ٚظٖ )ثٝ ثس٘ی اظ تمؿیٓ

 اظ اؾتفبزٜ ثب اؾت. ٚظٖ ٔتط( ٔحبؾجٝ قسٜ ثٝ)

 ٚ ؾٙدیسٜ ٌطْ 100 ثب حؿبؾیت یزیدیتبِ تطاظٚی

 اتؿبؿ غیطلبثُ ٘ٛاضی ٔتط اظ اؾتفبزٜ ثب ٘یع لس

 .قس ٌیطی ٔتط ا٘ساظٜ ؾب٘تی 5/0 زلت ثٝ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 BMI))ٞبی تٛزٜ ثس٘ی  ی قبذمثٙس عجمٝ. 1جذٍل 

BMI ِبٌذی طبق 

 وٕجٛز ٚظٖ 5/18 >

 ٚظٖ عجیقی 9/24-6/18

 افعایف ٚظٖ 9/29-25

 1چبلی زضخٝ  9/34-30

 2چبلی زضخٝ  9/39-35

 3چبلی زضخٝ  40 ≤
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 تقییٗ ثطای :1فعبلیت بذًی بک پشسطٌبهِ 2

 ثس٘ی فقبِیت پطؾكٙبٔٝ اظ فقبِیت ثس٘ی ؾغح

 یه ایٗ اثعاض قس. ( اؾتفبز1982ٜثه ) فبزتی

 اضظیبثی ثطای إِّّی ثیٗ اؾتب٘ساضز پطؾكٙبٔٝ

 فّْٛ زا٘كٍبٜ تٛؾظ ٚ اؾت ثس٘ی فقبِیت ؾغح

 زض ٚ اؾت تطخٕٝ قسٜ تٟطاٖ ٚ ایطاٖ پعقىی

 وبضضفتٝ ثٝ ٘یع وكٛضٔبٖ زض ٔرتّفی ٔغبِقبت

 وٝ اؾت ؾؤاَ 16 قبُٔ پطؾكٙبٔٝ ایٗ. اؾت

 ثس٘ی فقبِیت ٔیعاٖ ِیىطت ٌصاضی ٕ٘طٜ ضٚـ ثٝ

 ثرف ؾٝ زاضای ٔٝپطؾكٙب ایٗ ؾٙدس. ٔی ضا

ٚ  ثٛزٜ پطؾف ٞكت اَٚ، قبُٔ ثرف وٝ اؾت

 تب 1 اظ تطتیت ثٝ وٝ ٌعیٙٝ پٙح قبُٔ ؾؤاِی ٞط

 ٞبی ٚضقیت ثٝ ٔطثٛط ٚ قٛز ٔی أتیبظٌصاضی 5

 أتیبظات اؾت. وبض وطزٖ ٍٞٙبْ ثس٘ی ٔرتّف

 ثرف. قٛز ٔی ٞكت ثط تمؿیٓ  قسٜ خٕـ ثبٞٓ

 قبُٔ ضا 12 تب 9 ؾؤاَ اظ وٝ ؾؤالات زْٚ

 ٚضظـ ثٝ اؾت وٝ افطازی ثٝ ٔطثٛط قٛز ٔی

آٖ  أتیبظات ٔدٕٛؿ ٚ پطزاظ٘س ٔی زْٚ ٚ اَٚ

 ؾؤالات ؾْٛ ثرف. قٛز ٔی چٟبض تمؿیٓ ثط

اؾت  فطاغت اٚلبت زض ثس٘ی فقبِیت ثٝ ٔطثٛط

 خٕـ قٛز ٚ ٔی قبُٔ ضا 16 تب 13 ٚ اظ ؾؤاَ

 یتزضٟ٘ب قٛز. ٔی تمؿیٓ ثط چٟبض أتیبظات آٖ

 ای ٕ٘طٜ ٚ قٛز ٔی خٕـ ٞٓثب ثرف ؾٝ أتیبظات

 ضا فطز ثس٘ی فقبِیت ؾغح آیس ٔی ثٝ زؾت وٝ

 ؾغح ثطای ٕ٘طٜ ثبلاتطیٗ. وٙس ٔی ٔكرم

 2ثه، ثطٚٔب ٚ فطیچتط اؾت. 15 ثس٘ی فقبِیت

 آِفبی ضٚـ ثب ضا پطؾكٙبٔٝ ایٗ ( پبیبیی1982)

 ٕٞىبضاٖ ٚ ثٙبیی. وطز٘س ٌعاضـ 73/0 وطٚ٘جبخ

بخ ایٗ ذٛز آِفبی وطٚ٘ج پػٚٞف ( زض1392)

                                                           
1. Baecke Habitual Physical Activity Questionnaire 

2. Baecke, Burema & Frijters 

ٚ ٔیبٍ٘یٗ ضٚایی ؾبظٜ آٖ ضا  78/0پطؾكٙبٔٝ ضا 

ٚ  پبیبیی ٕٞچٙیٗ ضطیتا٘س.  ثطآٚضز وطزٜ 63/0

ضٚایی ؾبظٜ ایٗ پطؾكٙبٔٝ زض پػٚٞف 

حؿیٙی ٚ یبضٔحٕسیبٖ  ذب٘ی، ؾّغبٖ نفی

آٔسٜ  زؾت ثٝ 89/0ٚ  56/0( ثٝ تطتیت 1390)

اؾت. زض ٔغبِقٝ حبضط ٘یع ضطیت آِفبی 

 ثٛز. 69/0ثٛض ثطاثط ثب وطٚ٘جبخ پطؾكٙبٔٝ ٔع

 ی:آگبّ رّيدسهبى ضٌبختی هبتٌی بش 

( زض وّیٙیه وبٞف اؾتطؼ 2004) 3ظیٗ وبثبت

( UMASS) 4زض ٔطوع پعقىی ٔبؾبچٛؾت

آٌبٞی  ضٚـ زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ

(MBCTضا اثساؿ وطز. وبثبت )ٗٞآٌبٞی  ظیٗ ش

تٛخٝ ٔقغٛف ثٝ »وٙس:  ضا چٙیٗ تقطیف ٔی

وٙٙسٌبٖ  ٚی ثٝ قطوت«. بَٞسف زض ظٔبٖ ح

تٕطیٗ آضٔیسٌی ثب حضٛض شٞٗ ضا آٔٛظـ 

ؾِٟٛت زؾتطؾی ٚ اؾتفبزٜ،  ٔٙؾٛض ثٝزاز ٚ  ٔی

ایٗ ضٚـ ضا ٔتٙبؾت ثب قطایظ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ 

ٞبی خؿٕب٘ی ٔعٔٗ تقسیُ وطز. ٞسف اٚ  ثیٕبضی

ٞبی پبؾد ثٝ  ٔدٟع وطزٖ ثیٕبضاٖ ثٝ ضٚـ

ٞبی  ٚاوٙف ٞبی ظ٘سٌی ثٛز تب ثتٛا٘ٙس اظ اؾتطؼ

وٙٙس ٚ زض  ضٚا٘ی وٝ اغّت اؾتطؼ ضا ثستط ٔی

وٙٙس  ٞبی ٔؤثط حُ ٔؿئّٝ تساذُ ایدبز ٔی ضٚـ

آٌبٞی ٚ  ضٞبیی یبثٙس. ایٗ ٔساذّٝ ٔجتٙی ثط شٞٗ

قٙبذتی ٔتٕطوع ثط وبٞف  ٞبی ضٚاٖ آٔٛظـ

اؾتطؼ ٚ زلایُ چبلی ٚ ایدبز آٌبٞی زض 

ٞبی فّٕی ذٛضزٖ ٚ فقبِیت ثس٘ی اؾت. تٕطیٗ

ضٚـ قبُٔ ٘كؿتٗ، ٚاضؾی ثسٖ، ذٛضزٖ ثب ایٗ 

آٌبٞی، آٌبٞی اظ احؿبؾبت ٚ غیطٜ اؾت وٝ 

 قٛز. آٌبٞی ٔدطة ا٘دبْ ٔی تٛؾظ ٔطثی شٞٗ

                                                           
3. Kabat_Zinn 

4. University Of Massachusetts 
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زؾتٛضاِقُٕ، ٞسف اِٚیٝ ایٗ زٚضٜ  ثط اؾبؼ

ٔىبٖ ٕٞیكٝ »زض ٔغبِقٝ حبضط، اضائٝ تدطثٝ 

ثٛز وٝ ثٝ افطاز فطنتی زٞس وٝ  «ؾبوت

ثٝ وبض ثط٘س ٚ آٌبٞی ضا زض ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ  شٞٗ

 زازٖ، ٘كبٖ  ٚاوٙف   خبی ثٝ  ضٚظا٘ٝ  ٚلبیـ ثٝ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تب  8زٞٙس. ا٘ساظٜ ولاؼ ثطای تقساز ثیٗ پبؾد 

خّؿٝ ثٛز وٝ  8٘فط ا٘دبْ قس. ثط٘بٔٝ قبُٔ  30

ظٔبٖ ٞط خّؿٝ ثؿتٝ ثٝ حدٓ ٚ ؾبذتبض ولاؼ 

 تغییط ثٛز. ؾبفت لبثُ  2تب  1اظ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یآگبّ رّيش ب یهبتٌضٌبختی جلسبت دسهبى . ضشح هختصش 2جذٍل 
ضوبسُ 
 جلسِ

 فشآیٌذ جلسِ

جلسِ 
 اٍل:

 آٌبٞیآقٙبیی ثب شٞٗ :ٞسف
 چبلی ٔٛضز زضی حبتیتٛض اضائٝ خّؿٝ، 8 اظی ٔرتهط قطحؾپؽ پطؾكٙبٔٝ  ثٝ پبؾد اثتسا قطح خّؿٝ:

 یآٔٛظق ثٙسی ضبثغٝٞب،  زضٔبٖ ٍطیز ٚ ٘یضٚا ظـٛـٔآ ٚ
 تٙفؿی، یبززاقت ٗیتٕط: فیىّدبْ آٖ. ت، آٔٛظـ تٕطیٗ تٙفؿی ٚ ا٘ٔطالجٝ ا٘قىبؼ ٚ ذٛا٘سٖ 

 احؿبؾبت ظٔبٖ تٕطیٗ.

جلسِ 
 دٍم:

 آٔٛظـ فّٕی ذٛضزٖ آٌبٞب٘ٝ :ٞسف
آٔٛظـ ٚ تٕطیٗ فّٕی  ٞبی حیٗ تٕطیٗ(، ٔٛضز حؽ نحجت زض) ٔٙعَ فیتىّی ثطضؾقطح خّؿٝ: 

 ،(تٕطیٗ زا٘ٝ وكٕف)ذٛضزٖ آٌبٞب٘ٝ 
 تٙفؿی ٚ ٗیتٕط: فیتىّزٞب٘ی غصا ذٛضزٖ.  ٞبی ٔٛضز ٔحطن ثبظذٛضز افطاز اظ تٕطیٗ، تٛضیح زض 

 افىبض ٚ احؿبؾبت ظٔبٖ تٕطیٗ. ثجت ذٛضزٖ آٌبٞب٘ٝ ٚ

جلسِ 
 سَم:

 آٔٛظـ وبُٔ ذٛضزٖ آٌبٞب٘ٝ ٚ ٔطالجٝ ضؾٕی: ٞسف
زض تٛضیحبت   ازأٝ ٚ ٌطفتٗ ثبظذٛضزٞب ٚ احؿبؾبت حیٗ تٕطیٗ، ٔٙعَ فیتىّی ثطضؾقطح خّؿٝ: 

 ٔحطن ٔقسٜ)ٞبی ذٛضزٖ  ٔحطن ٔٛضز
 ٚی ضؾٕ ٔطالجٝ ٗیتٕط: فیتىّ، آٔٛظـ ٚ تٕطیٗ فّٕی ٔطالجٝ ضؾٕی ٚاضؾی ثسٖ. (ٚ آقٙبیی ثب آٖ 

 .آٖ ثجت ٚ ثسٖی ٚاضؾ
جلسِ 
 چْبسم:

 اؾتمطاض زض تٕطیٗ ٔطالجٝ: ٞسف
 ،ٚ ثطضؾی ثبظذٛضزٞب ٚ ضفـ اقىبَ ثسٖی ٚاضؾ ٚ ٔطالجٝ ٗیتٕط ،ٔٙعَ فیتىبِی ثطضؾقطح خّؿٝ: 

 ٞبی ثجت ضٚظا٘ٝ تٕطیٗ ٔطالجٝ قسٜ، اضائٝ وبضثطي ٕی ٚاضؾی ثسٖ ٞسایتتٕطیٗ ٌطٚٞی ٔطالجٝ ضؾ
ٚ تٛضیح آٖ، آٔٛظـ وٛتبٜ ٔطالجٝ ثط ( ٔحطن ذٛضزٖ احؿبؾی) ٚ ذٛضزٖ ٚ اضتجبط آٖ ثب احؿبؾبت

ضٚظا٘ٝ وبضثطي ثٝ ٕٞطاٜ ثجت  ُیتىٕ ٚ ثسٖی ٚاضؾ ٚی ضؾٕ ٔطالجٝ ٗیتٕط: فیتىّضٚی ثسٖ زض حٕبْ. 
 ض حٕبْ.احؿبؾبت، ٔطالجٝ ز

جلسِ 
 ضطن:

 آٔٛظـ اضتجبط ثب ثسٖ ٚ احؿبؾبت: ٞسف
-ٞبی شٞٙی احؿبؾی ٚ تفٟیٓ ٔحطن-اٍِٛٞبی شٞٙی زض ٔٛضزٞب ٚ نحجت قطح خّؿٝ: ثطضؾی وبضثطي

 .(ٟٔطٚضظی ثٝ ثسٖ)احؿبؾی ذٛضزٖ، آٔٛظـ ٔطالجٝ ٔتتب 
تب ثقس اظ ٔطالجٝ ضؾٕی ٚ ، تىٕیُ وبضثطي ٚ تٕطیٗ ٔطالجٝ ٔتثسٖی ٚاضؾ ٚی ضؾٕ ٔطالجٝ ٗیتٕط: فیتىّ 

 ثجت احؿبؾبت ثقساظآٖ.
جلسِ 
 ّفتن:

 وكف ثیكتط احؿبؾبت ٔطتجظ ثب ذٛضزٖ: ٞسف
قطح خّؿٝ: ثطضؾی وبضثطي ٚ ثبظذٛضزٞبی افطاز اظ تىبِیف، وكف زضٚ٘ی ٚ قٙبذت احؿبؾبت 

 ذكٓ، قطْ، تطؼ، تٟٙبیی، ض٘دف()٘بذٛقبیٙس 
قٛ٘س. تٕطیٗ ٌطٚٞی ٔطالجٝ ضؾٕی  ذٛضی ٔیی یب وٓذٛضٞبی اضبفٝ ٚ زضٟ٘بیت ثیف وٝ ثبفث اؾتطؼ 

 ٔتتب. تٕطیٗ ٔطالجٝ ضؾٕی ٚ ثجت احؿبؾبت ٘بذٛقبیٙس، ا٘دبْ ٔطالجٝ: فیتىّٚ ٔتتب زض وٙبض ٞٓ. 

جلسِ 
 ّطتن:

 : ٔطٚض خّؿبت پیكیٗ، نّح ثب ثسٖ ٚ پصیطـ احؿبؾبت ٘بذٛقبیٙسٞسف
بت زض ٔٙعَ ٚ ا٘دبْ ٔطالجٝ ضؾٕی، ٞبی احتٕبِی احؿبؾ ضیعی ثطٖٚ زض ٔٛضزقطح خّؿٝ: نحجت 

 ذٛز ا٘تؾبضات ثٝ وٙٙسٌبٖ قطوت بیآ)ثطای ٕ٘ٛ٘ٝ:  خّؿبت وُ زضیبفت ثبظذٛضز اظ ی ٔتتب ٚ ٔطالجٝ
 ا٘س؟ یبفتٝ زؾت

 بیآ بفتٝ؟ی افعاـ قبٖ ٔمبثّٝ ٞبی ٟٔبضت وٙٙس ٔی احؿبؼ بیآ وطزٜ؟ ضقس تكبٖیقره وٙٙس ٔی احؿبؼ بیآ
 .آظٖٔٛ ٚ ٟ٘بیتبً اخطای پؽ (.ثسٞٙس؟ ازأٝ ضا ای ٔطالجٝ ٞبی تٕطیٗ زاض٘س زٚؾت
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عطح  ثط اؾبؼ ضیعی اضائٝ خّؿبت ثط٘بٔٝ

وبٞف اؾتطؼ ٚ  ثبٞسفظیٗ ٚ زضٔبٖ وبثبت

 ٔساذلات ٔجتٙی ثط ضفتبض ذٛضزٖ ٚ فقبِیت ثس٘ی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثٛز. ایٗ آٔٛظـ قبُٔ تٕطیٙبت انّی ٚ فطفی 

 اؾت. ٕٞچٙیٗ تٕطیٙبت ولاؾی ثطای افعایف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضشح هختصش جلسبت دسهبى ضٌبختی سفتبسی چبقی .3خسَٚ 
 فشآیٌذ جلسِ خّؿٝ قٕبضٜ

 آقٙبیی ثب ٔفبٞیٓ زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی. :وّی ٞسف جلسِ اٍل:
طٜٚ، آقٙبیی ثب ٔسَ ٞبی ٌ ٔقطفی افضب ٚ ٌطٜٚ زضٔبٍ٘ط، تٛضیح ؾبذتبض، لٛا٘یٗ ٚ ثط٘بٔٝ اٞساف خعئی:

 قٙبذتی، ثطضؾی زلایُ ٚ ٔٙبفـ وبٞف ٚظٖ، ثطضؾی افىبض ٔرطة ٚ زضیبفت ثبظذٛضز.
ٚ ٘هت آٖ زض ٔقطو زیس  3×5ٞبیی ثٝ اثقبز تمطیجی  یبززاقت زلایُ وبٞف ٚظٖ ذٛز ثط ضٚی ثطٌٝ: فیتىّ

 ذٛز.

 تبضی.ثط انَٛ قٙبذتی ضف آٔٛظـ ٟٔبضت غصا ذٛضزٖ ثب تىی  :وّی ٞسف جلسِ دٍم:
زٞی، ثطضؾی افىبض  آٔٛظـ ٟٔبضت ٘كؿتٝ، آضاْ ٚ ثب آٌبٞی غصا ذٛضزٖ، آٔٛظـ ؾیؿتٓ پبزاـ اٞساف خعئی:

 ٔرطة ٚ زضیبفت ثبظذٛضز.
 قٛ٘س ٚ ثجت فطاٚا٘ی آٖ زض عَٛ ضٚظ. ٞبیی وٝ ثبفث غصا ذٛضزٖ ٔی تٟیٝ ِیؿتی اظ ٔحطن: فیتىّ

 ضغیٓ. ایدبز ظٔبٖ ٚ ا٘طغی لاظْ ثطای :وّی ٞسف جلسِ سَم:
 ضیعی ثطای ٚضظـ ٔٙبؾت، اتربش ٞسف ٔٙبؾت، ثطضؾی افىبض ٔرطة، زضیبفت ثبظذٛضز. ثط٘بٔٝ اٞساف خعئی:

 قسٜ زض خّؿٝ. قطٚؿ ثط٘بٔٝ ضغیٓ غصایی ٚ ثجت ٚ پبیف زلیك ٔیعاٖ زؾتطؾی ثٝ اٞساف تقییٗ: فیتىّ
 آٔٛظـ ٔفبٞیٓ ٌطؾٍٙی، ؾیطی، ٔیُ ٚ ٞٛؼ. :وّی ٞسف جلسِ چْبسم:

آٔٛظـ ٚ ثحث پیطأٖٛ تفبٚت ٌطؾٍٙی، ٔیُ ٚ ٞٛؼ، تحُٕ ٌطؾٍٙی، ٔمبثّٝ ثب پطذٛضی ٚ  ئی:اٞساف خع
 تغییط ٔقٙبی ؾیطی، افىبض ٔرطة، زضیبفت ثبظذٛضز.

ؾٙح ضا ضٚی  اظ ضٚی فٕس قبْ ضا ؾطیـ ثرٛضیس ؾپؽ ذٛضزٖ ضا ٔتٛلف وٙیس. زض ٕٞبٖ ِحؾٝ ظٔبٖ: فیتىّ
ٌیطی وٙیس، آیب ثب ظٔب٘ی وٝ  پبیبٖ یبفت، ؾغح ؾیطی ذٛز ضا ا٘ساظٜ ؾٙح زلیمٝ تٙؾیٓ وٙیس. ظٔب٘ی وٝ ظٔبٖ 20

 زؾت اظ غصا ذٛضزٖ وكیسٜ ثٛزیس، تفبٚتی زاضز؟

 آٔٛظـ ٚ ثحث پیطأٖٛ ٔمبثّٝ ثب ٘بأیسی، ٘بوبٔی ٚ ذٛزفطیجی.: وّی ٞسف جلسِ پٌجن:
ثّٝ ثب ٘بأیسی، ٘بوبٔی ٚ ٔمب ثبظٌكت ثٝ ٔؿیط لجّی، اٞساف خعئی: آٔٛظـ ٚ ثحث پیطأٖٛ تٛلف ذٛزفطیجی،

 ؾٙسضْ غیطٔٙهفب٘ٝ ثٛزٖ.
 ثبقٝ! ثؿیبض ذٛة! تٕطیٗ تحُٕ ٌطؾٍٙی، ٟٔبضت :فیتىّ

 آٔٛظـ ٚ ثحث پیطأٖٛ ذغبٞبی فىطی.: وّی ٞسف جلسِ ضطن:
ٌب٘ٝ ثطای قٙبؾبیی ذغبٞبی  اٞساف خعئی: قٙبؾبیی افىبض ٔرطة ٚ ذغبٞبی ٔقَٕٛ فىط، ؾؤالات ٞفت

 ٝ تىّیف.فىطی، ثبظذٛضز، اضائ
 تٕطیٗ قٙبؾبیی افىبض ٔٙفی ٚ ٔرطة. :فیتىّ

 آٔٛظـ ٔمبٚٔت زض ثطاثط غصا ٚ ثجبت ٚظٖ.: وّی ٞسف جلسِ ّفتن:
ٞب(، وٙتطَ ذٛز زض ٘ٛقیسٖ  اٞساف خعئی: آٔٛظـ ٔمبٚٔت زض ثطاثط غصا )ثطای ٔثبَ تقبضف زض ٟٕٔب٘ی

آٔٛظـ ٚ ثحث پیطأٖٛ غصا ذٛضزٖ ثٝ  ٘ٝ،ٞبی ٌبظزاض، ٔطالجت اظ ضغیٓ غصایی ذٛز زض ثیطٖٚ اظ ذب ٘ٛقبثٝ
 فّت ٞیدب٘بت، زضیبفت ثبظذٛضز، اضائٝ تىّیف.

 ٞبی ٔضط. تٕطیٗ ٔمبٚٔت زض ثطاثط غصا ٚ ٘ٛقیس٘ی :فیتىّ

 ٔطٚض خّؿبت پیكیٗ ٚ آٔٛظـ ٚ ثحث زضثبضٜ چٍٍٛ٘ی حفؼ تغییطات.: وّی ٞسف جلسِ ّطتن:
٘فؽ ٚ  ٞبی افضبی ٌطٜٚ ثطای ایدبز حؽ افتٕبزثٝ ٛا٘بییقسٜ ٚ ثطآٚضز ت ثٙسی آ٘چٝ ا٘دبْ اٞساف خعئی: خٕـ

ٞبی احتٕبِیِ ٚؾٛؾٝ قسٖ زض ثطاثط غصاٞبی ٔضط، زضیبفت ثبظذٛضز، اضائٝ  ذٛزثبٚضی، ثحث زضثبضٜ ٔٛلقیت
 آظٖٔٛ.تىّیف. ٟ٘بیتبً ا٘دبْ پؽ
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آٌبٞب٘ٝ، اؽٟبضات ٞٙطی ٚ  ٞٛقیبضی شٞٗ

اضتجبعی ولأی ا٘دبْ قس. ثقلاٜٚ تٕطیٙبت 

ٞبی  ذبٍ٘ی ثطای تمٛیت ٚ فٕیك وطزٖ آٔٛذتٝ

وٙٙسٌبٖ یه زفتطچٝ،  ولاؾی تكٛیك قس. قطوت

ٞبی ذٛزپبیكی ذبٍ٘ی  قبُٔ خعٚات ٚ ثطٌٝ

 .زضیبفت وطز٘س

ثه  :قیبشًبهِ دسهبى ضٌبختی سفتبسی چب

( ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ زضٔبٖ قٙبذتی 2007)

ضا ثط ٔجٙبی آٔٛظـ  یا ٞفتٝ قفزضٔب٘ی ثط٘بٔٝ 

ٞبی حُ ٔؿئّٝ، ذٛزپبیكی، وٙتطَ  ٟٔبضت

ؾبظی ٚ ثبظؾبظی قٙبذتی  ٔحطن، وٙتطَ قطعی

انَٛ  ثط اؾبؼحُ ضغیٕی ثه  تسٚیٗ وطز. ضاٜ

ثٙب قسٜ اؾت. فبُٔ ( CTزضٔبٍ٘طی قٙبذتی )

بذتی ضفتبضی، تأویس ثط آٔٛظـ وّیسی زضٔبٖ قٙ

افطاز ثطای قٙبؾبیی ٚ پبؾد لسضتٕٙس ثٝ افىبض 

ٞبی  ٘بوبضآٔسی اؾت وٝ ثبفث ترطیت تلاـ

قٛز ٚ ٘یع وٕه ثٝ افطاز ثطای ضغیٓ ٌطفتٗ ٔی

ٞبیكبٖ ضا  تغییط افىبضقبٖ اؾت تب ثتٛا٘ٙس وٙف

تغییط زٞٙس. ایٗ زضٔبٖ ثٝ قٙبذت افىبض 

ٖ ذٛزوبض ٚ غصا ذٛضز زض ٔٛضزٌط  ترطیت

پطزاظز ٚ ثب افعایف تٕطوع ثٝ  غیطفٕسی ٔی

ٞبی  وٙتطَ افىبض ٘بوبضآٔس ٚ ثطضؾی ٔحطن

ٔحیغی، شٞٙی، ٞیدب٘ی ٚ  قٙبذتی، ظیؿت

)ثٝ ٘مُ اظ  پطزاظز ا٘ساظ ٔی فٙٛاٖ ضاٜ اختٕبفی ثٝ

. ثط٘بٔٝ زضٔبٖ (1395آٌبٜ ٞطیؽ ٚ ٕٞىبضاٖ، 

ای  خّؿٝ 8قٙبذتی ضفتبضی چبلی، یه ثط٘بٔٝ 

( اؾت وٝ تٛؾظ 2008ی ثط ٘ؾطیٝ ثه )ٔجتٙ

( تٟیٝ ٚ تسٚیٗ 1392فط ٚ ٕٞىبضاٖ ) ؾبؾبٖ

قسٜ اؾت. ایٗ ثط٘بٔٝ ثٝ قىُ ٌطٚٞی ٚ زض 

ٌطزز.  لبِت خّؿبت ٞفتٍی )زٚؾبفتٝ( اخطا ٔی

ٞبی ٟٕٔی  وٙٙسٌبٖ، ٟٔبضت زض ایٗ ثط٘بٔٝ قطوت

ضا ثطای زضیبفت یه ضغیٓ غصایی آٔبزٜ  ٞب آٖوٝ 

ٚض٘س. ٞط خّؿٝ ثب یه آ وٙس ثٝ زؾت ٔی ٔی

ثب اضائٝ  یتزضٟ٘بزؾتٛض خّؿٝ آغبظ قسٜ ٚ 

یبثس. افىبض ٔرطة  ٔی ثبظذٛضز ٚ تىّیف پبیبٖ

 ٌیط٘س. ٘یع زض ٞط خّؿٝ ٔٛضز اضظیبثی لطاض ٔی

ٞبی خٕقیت قٙبذتی ثیٕبضاٖ  ٚیػٌی

ٚ ؾپؽ تغییطات  قسٜ اضائٝخسَٚ  نٛضت ثٝ

ٞبی  ٕ٘طات ثیٕبضاٖ ضا زض ٞط یه اظ ٔمیبؼ

قٙبذتی ٚ ٘بٌٛیی ٞیدب٘ی ضا  ٘ی ضٚاٖپطیكب

خساَٚ ٚ ٕ٘ٛزاض ٘كبٖ زازٜ ٚ  ی یّٝٚؾ ثٝ

 .ٌیطز لطاض ٔی ٔٛضزثطضؾیآٖ  فطاظٚفطٚز

 

 ّب یبفتِ

ٞبی ٞبی تٛنیفی ٚیػٌیثطضؾی قبذم

ٞب ٘كبٖ زاز ٔیبٍ٘یٗ آظٔٛز٘یقٙبذتی خٕقیت

ثب ا٘حطاف  6/46قٙبذتی ضفتبضی ؾٙی ٌطٜٚ 

ی آٌبٞ شٞٗی ٌطٜٚ ٔیبٍ٘یٗ ؾٙ، 57/7اؾتب٘ساضز 

ٚ ٔیبٍ٘یٗ  53/7ثب ا٘حطاف اؾتب٘ساضز  55/44

 8ثب ا٘حطاف اؾتب٘ساضز  25/45ؾٙی ٌطٜٚ وٙتطَ 

ٕٞچٙیٗ فطاٚا٘ی ٚضقیت تأُٞ ٚ  4خسَٚ ثٛز. 

ٞب  ٌطٜٚ ثٝ تفىیه ٞب ضاآظٔٛز٘ی تحهیلات

 ؾٗ ِحبػ اظٞب  . ثیٗ ٌطٜٚزٞس ی٘كبٖ ٔ

(81/0>P، 21/0= (15  ٚ2)F ) ؾبیط ٚ

قٙبذتی تفبٚت ٔقٙبزاضی خٕقیت یٞب قبذم

 .٘ساقتٚخٛز 

ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز  زض ازأٝ

BMI ٜٚآظٖٔٛ ٚ  آظٖٔٛ، پؽ ٞب زض پیف ٌط

 .اؾت ٔلاحؾٝ لبثُ 5خسَٚ زض پیٍیطی 
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 ٞب ٌطٜٚ ثٝ تفىیه ٞبآظٔٛز٘یفطاٚا٘ی ٚضقیت تأُٞ ٚ تحهیلات  .4 جذٍل
 ضقیت تأُٞٚ  تحهیلات 

 ٔتأُٞ ٔدطز  ِیؿب٘ؽ فٛق زیپّٓ ٚ ِیؿب٘ؽ فٛق ؾیىُ ٚ زیپّٓ
 9 2  0 3 8 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ

 9 0  1 3 5 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ
 10 2  0 5 7 ٌطٜٚ وٙتطَ

 

 آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی آظٖٔٛ، پؽ زض پیف ٞب ٌطٜٚ BMIٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز  .5جذٍل 

 ب٘ساضزا٘حطاف اؾت ٔیبٍ٘یٗ هتغیش

 26/2 32/34 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پیص

 62/3 38/35 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 50/5 66/34 ٌطٜٚ وٙتطَ

 84/2 00/32 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پس

 91/3 58/32 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 96/4 45/34 ٌطٜٚ وٙتطَ

 62/2 25/31 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ پیگیشی

 82/3 23/32 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 68/4 26/34 ٌطٜٚ وٙتطَ
 

 

زض  اٚلبت فطاغتٍٞٙبْ  ٞب ٌطٜٚٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز فقبِیت  .6 جذٍل

 آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی پؽ آظٖٔٛ، پیف

 ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ هتغیش

 66/1 90/9 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پیص

 14/2 11/9 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 66/1 66/8 ٌطٜٚ وٙتطَ

 72/1 90/13 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پس

 82/1 11/14 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 70/1 00/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 54/1 80/12 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ پیگیشی

 87/1 55/13 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 09/2 25/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 

55 



 

 ...زض آٌبٞی شٞٗ قٙبذتی ٔجتٙی ثط بضی ثب زضٔبٖضفت-ٔمبیؿٝ اثطثركی زضٔبٖ قٙبذتی :لطفی کٌگشضبّی ٍ ّوکبساى

  

 

 ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضززض ازأٝ، 

ٞبی قٙبذتی ضفتبضی، ثس٘یِ ٌطٜٚ فقبِیت ٔتغیط

 آظٖٔٛ،پیف  زض قطایظ  وٙتطَ، ٚ   آٌبٞیشٞٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ظیطٔمیبؼ ثٝ تفىیه ؾٝ آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی،پؽ

، وبض ٚ ٚضظـ ثٝ تطتیت زض اٚلبت فطاغت

 آٔسٜ اؾت. 8ٚ  7، 6خساَٚ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ثس٘ی زض اٚلبت فطاغت فقبِیت

اٚلبت ٍٞٙبْ  ٞب ٌطٜٚٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز فقبِیت  .6 جذٍل

 آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی پؽ آظٖٔٛ، زض پیف فطاغت

 ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ هتغیش

 66/1 90/9 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پیص

 14/2 11/9 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 66/1 66/8 ٌطٜٚ وٙتطَ

 72/1 90/13 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پس

 82/1 11/14 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 70/1 00/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 54/1 80/12 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ پیگیشی

 87/1 55/13 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 09/2 25/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 

 :وبض تیٔٛلق زض یثس٘ تیفقبِ
 

زض  ٍٞٙبْ وبض ٞب ٌطٜٚٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز فقبِیت  .7 جذٍل

 آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی پؽ آظٖٔٛ، پیف

 ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ هتغیش

 37/3 60/21 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پیص

 39/3 00/21 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 29/3 16/21 ٌطٜٚ وٙتطَ

 98/2 70/24 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پس

 82/4 00/26 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 60/3 58/21 ٌطٜٚ وٙتطَ

 69/3 100/24 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ پیگیشی

 55/4 55/25 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 09/3 83/21 ٜ وٙتطٌَطٚ
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قٛز زض ٞط زٚ  یٔعٛض وٝ ٔكبٞسٜ  ٕبٖٞ

ٚ فقبِیت ثس٘ی )زض ٞط ؾٝ  BMIٔتغیّط 

ٞبی ٌطٜٚ وٙتطَ زض  یبٍ٘یٗٔٔٛلقیت( 

ٚ پیٍیطی تمطیجبً ثبثت  آظٖٔٛ پؽآظٖٔٛ،  یفپ

ی ٞب ٌطٜٚٞبی  یبٍ٘یٗٔٔب٘سٜ اؾت. زضحبِیىٝ 

ٚ پیٍیطی ثب وبٞف ٕٞطاٜ  آظٖٔٛ پؽآظٔبیف زض 

 ثٛزٜ اؾت.

ٞب زض ثرف  تحّیُ زازٜ ٔٙؾٛض ثٝزض ازأٝ 

ٞبی پػٚٞف، آٔبض اؾتٙجبعی ٚ ثطضؾی ٔفطٚضٝ

ٞبی ٔىطض  اظ آظٖٔٛ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ ا٘ساظٜ

. پیف اظ ا٘دبْ آظٖٔٛ زٚ قطط ساؾتفبزٜ ق

ٚ ٍٕٞٛ٘ی  1ٔقٙبزاضی آظٖٔٛ وطٚیت ٔٛچّی

ٞبی ا٘دبْ تحّیُ  قطط ٞب وٝ پیف وٛٚاضیب٘ؽ

ٚ ٞبی ٔىطض ٞؿتٙس، ثطضؾی  ٚاضیب٘ؽ ا٘ساظٜ

٘تبیح تحّیُ ٚاضیب٘ؽ  .ضز تأییس لطاض ٌطفتٔٛ

 ٌطٚٞی ضاتغییطات زضٖٚ 9زض خسَٚ  قسٜ اضائٝ

                                                           
1. Mauchly 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .زٞس٘كبٖ ٔی

زض  ،زٞس ی٘كبٖ ٔ 9عٛض وٝ خسَٚ  ٕٞبٖ

 اثط انّی ظٔبٖ BMIقبذم  ذهٛل

(16/34F= ،01/0p˂) تقبُٔ ظٔبٖ ٚ  ٚ ٘یع

ثٝ  ؛ٔقٙبزاض اؾت( ˂68/6F= ،01/0p)ٌطٜٚ 

وٝ ضٚ٘س ثٟجٛز زض ٌطٜٚ وٙتطَ ثب زٚ  ایٗ ٔقٙب

 زضٔب٘ی ٌطٌٜٚطٜٚ زیٍط ٔتفبٚت اؾت ٚ زٚ 

آظٖٔٛ ٚ  زاضی زض ٔطحّٝ پؽ عٛض ٔقٙی ثٝ

 BMIپیٍیطی ٕ٘طات وٕتطی ضا زض قبذم 

 ا٘س. وؿت وطزٜ

زض ٔتغیط فقبِیت ثس٘ی زض ظٔبٖ فطاغت ٘یع 

ظٔبٖ اثط انّی  زٞس یخسَٚ ٘كبٖ ٕٔٞب٘غٛض وٝ 

(01/76F=  ،01/0p˂)  ٚ ٜٚتقبُٔ ظٔبٖ ٚ ٌط

(25/16F= ،01/0p˂ ) اؾتثٛزٜ ٔقٙبزاض .

ٕٞچٙیٗ زضثبضٜ ٔتغیط فقبِیت ثس٘ی ثٝ ٍٞٙبْ وبض 

تقبُٔ  ( ٚ˂03/18F= ،01/0pاثط انّی ظٔبٖ )

( ٔقٙبزاض ˂88/3F=  ،01/0p)ظٔبٖ ٚ ٌطٜٚ 

 ثس٘ی زض ٔٛلقیت ٚضظـ: فقبِیت
 

زض  ٍٞٙبْ ٚضظـ ٞب ٌطٜٚٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضز فقبِیت . 8 جذٍل

 آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی پؽ آظٖٔٛ، پیف

 ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ٔیبٍ٘یٗ هتغیش

 37/5 8 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پیص

 45/5 33/9 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 38/8 50/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 23/3 40/11 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ آصهَى پس

 07/5 11/10 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 03/9 75/9 ٌطٜٚ وٙتطَ

 77/3 30/10 قٙبذتی ضفتبضی ٌطٜٚ پیگیشی

 63/4 55/9 یآٌبٞ ٌطٜٚ شٞٗ

 79/7 66/9 ٌطٜٚ وٙتطَ
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تٛاٖ ٘تیدٝ ٌطفت ضٚ٘س ِصا ٔی ت.اؾثٛزٜ 

ط تغییطات زض ٌطٜٚ وٙتطَ ثب زٚ ٌطٜٚ زیٍ

عٛض  ثٝ زضٔب٘ی ٌطٜٚٔتفبٚت اؾت ٚ زٚ 

آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی  زاضی زض ٔطحّٝ پؽ ٔقٙی

 ٕ٘طات ثیكتطی زض فقبِیت ثس٘ی ظٔبٖ فطاغت ٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٘تبیح تحّیُ ٚاضیب٘ؽ  10زض ازأٝ خسَٚ 

ٌطٚٞی ضا ثطای ثطضؾی تغییطات ثیٗ قسٜ ا٘دبْ

 .زٞس٘كبٖ ٔی

٘كبٖ  10خسَٚ  ثب اؾتٙبز ثٝ ٘تبیدی وٝ

 تٛاٖ ٔغطح وطز وٝ تفبٚت ٔقٙبزاضی ٔیزٞس ٔی

فقبِیت  ٔؤِفٝا٘س. زض  ٍٞٙبْ وبض وؿت وطزٜ

٘كبٖ  ٞب زازٜثس٘ی ٍٞٙبْ ٚضظـ ٘یع تحّیُ 

( ˂38/3F=  ،05/0p) اثط انّی ظٔبٖ زٞس یٔ

  =58/1F)تقبُٔ ظٔبٖ ٚ ٌطٜٚ  اؾت أبٔقٙبزاض 

,20/0p= ) ثٙبثطایٗ ضٚ٘س ؛ ٘یؿتٔقٙبزاض

فقبِیت ٚضظقی زض ٌطٜٚ وٙتطَ ثب زٚ تغییطات 

 .٘یؿت ٌطٜٚ زیٍط ٔتفبٚت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، BMIٔتغیط  ٌیطی ٞب زض ؾغٛح ا٘ساظٜ ثیٗ ٌطٜٚ

ٚخٛز  فقبِیت ثس٘ی زض ظٔبٖ وبض ٚ ٚضظـ

 ٔتغیط فقبِیت زض ظٔبٖ فطاغتزض ؛ أب ٘ساضز

(38/15F= ،01/0p= ) ثٛزٜ تفبٚت ٔقٙبزاض

 .اؾت

 ثطضؾی ثطای ٔتغیّطٞبی پػٚٞف ٘تبیح تحّیُ ٚاضیب٘ؽ ٔرتّظ .9 جذٍل

 یٌطٚٞطات زضٖٚتغیی 

ٔدٕٛؿ  ٔٙجـ تغییطات هتغیش

 ٔدصٚضات

زضخۀ 

 آظازی

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔدصٚضات

F  

p 

 

ٔدصٚض 

 اتِب

 ضبخص

BMI 

 55/0 001/0 168/34 02/55 32/1 95/72 ظٔبٖ

 *اثط ظٔبٖ 

 ٌطٜٚ

53/28 65/2 76/10 68/6 001/0 32/0 

 --- --- --- 61/1 12/37 78/59 ذغب

فعبلیت 

بذًی دس 

 صهبى فشاغت

 73/0 001/0 01/76 002/86 2 003/172 ظٔبٖ

اثط ظٔبٖ * 

 ٌطٜٚ

54/73 4 38/18 25/16 001/0 53/0 

 --- --- --- 13/1 56 35/63 ذغب

فعبلیت 

بذًی دس 

 کبس

 39/0 001/0 03/18 75/95 57/1 33/150 ظٔبٖ

اثط ظٔبٖ * 

 ٌطٜٚ

68/64 14/3 59/20 88/3 007/0 21/0 

 --- --- --- 30/5 96/43 35/233 ذغب

فعبلیت 

بذًی دس 

 ٍسصش

 10/0 04/0 38/3 78/21 55/1 80/36 ظٔبٖ

اثط ظٔبٖ * 

 ٌطٜٚ

71/31 10/3 22/10 58/1 20/0 10/0 

 --- --- --- 44/6 44/43 85/279 ذغب
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 گیشی ٍ بحث ًتیجِ

ٔمبیؿٝ اثطثركی زضٔبٖ  ثبٞسفایٗ ٔغبِقٝ 

ٔجتٙی ثط  یزضٔب٘ قٙبذتی ضفتبضی ٚ قٙبذت

افعایف فقبِیت ثس٘ی ٚ وبٞف  آٌبٞی ثط شٞٗ

ٚظٖ افطاز زچبض چبلی ٔجتلا ثٝ ٌطفتٍی فطٚق 

ٞبی ٔطثٛط زازٜوطٚ٘ط لّجی ا٘دبْ قس. تحّیُ 

 زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف زض٘كبٖ زاز  BMIٔتغیط  ثٝ

زاضی ثب ٌطٜٚ وٙتطَ  ایٗ ظٔیٙٝ تفبٚت ٔقٙی

أب ثیٗ زٚ ٌطٜٚ آظٔبیف تفبٚتی ٚخٛز  ؛زاقتٙس

اٚلبت  زض فقبِیت ثس٘ی زض ذهٛل٘ساقت. 

٘یع ٕٞیٗ ٘تبیح ثٝ زؾت  ٍٞٙبْ وبض ٚ فطاغت

 ٞبٔیبٍ٘یٗ ثطضؾی   تط یخعئ  ٍ٘بٜ  یه  زض. آٔس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

، آظٖٔٛ یفزض پ BMIضٚ٘س تغییطات  زٞس٘كبٖ ٔی

آظٔبیف ضٚ  یٞب آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی ثطای ٌطٜٚ پؽ

 تط یفث CBTٚ ایٗ ضٚ٘س ثطای ٌطٜٚ  وبٞفثٝ 

ثیبٍ٘ط آٖ ثٛز وٝ اضائٝ  ٞب یبفتٝ ٕٞچٙیٗ،. ثٛزٜ اؾت

، ٔٛخت تقسیُ آٖ٘ؾط اظ ضٚـ  ٔساذّٝ، نطف

 ٚ ٞط زٚ ضٚـ ٜقس BMIٔیبٍ٘یٗ ٕ٘طات 

MBCT ٚ CBT آظٖٔٛ ٚ  زض ٔطحّٝ پؽ

ضا ثطای تٛزٜ ثس٘ی ٚ  ٔبٞٝ وبٞف ٚظٖ یه پیٍیطی

ثب ٘تبیح  ٞبایٗ یبفتٝ. ا٘سثیٕبضاٖ ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ

ثطضؾی تغییطات  ثطای ٔتغیّطٞبی پػٚٞف ٘تبیح تحّیُ ٚاضیب٘ؽ ٔرتّظ .10 جذٍل

 یٌطٚٞٗثی

ٔٙجـ  هتغیش

 تتغییطا

ٔدٕٛؿ 

 ٔدصٚضات

زضخۀ 

 آظازی

ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔدصٚضات

F  

p 

 

ٔدصٚض 

 اتِب

 ضبخص

BMI 

 انّیاثط 

 ٌطٜٚ

09/50 2 04/25 534/0 59/0 037/0 

 ---  --- 86/46 28 18/1312 ذغب

فعبلیت 

بذًی دس 

صهبى 

 فشاغت

 انّیاثط 

 ٌطٜٚ

94/233 2 97/116 38/15 001/0 52/0 

 --- --- --- 60/7 28 95/212 ذغب

عبلیت ف

بذًی دس 

 کبس

 انّیاثط 

 ٌطٜٚ

96/121 2 98/60 93/1 12/0 164/0 

 ---  --- 59/31 28 51/884 ذغب

فعبلیت 

بذًی دس 

 ٍسصش

 انّیاثط 

 ٌطٜٚ

27/1 2 637/0 006/0 99/0 001/0 

 ---  --- 67/3165 28 06/113 ذغب
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 ؛(2013) 1ٌٛزؾییٛؾفیبٖ ٚ ٔغبِقبتی ٕٞچٖٛ 

ٔحٕسپٛض ٚ  ؛(2014) ٚ ٕٞىبضاٖ 2اٚضیّی

ٚ  4وبؾتّٙٛٚ ؛(2016) 3ثط٘بٖ ؛(2016) ٕٞىبضاٖ

 ؛(2017ٚ ٕٞىبضاٖ ) 5ضٚفبِٚت ؛(2017ٕٞىبضاٖ )

طیؽ، فّی پٛض، خبٖ ثعضٌی، ٔٛؾٛی، آٌبٜ ٞ

 ؛(1391فٛلازٚ٘س ٚ ٕٞىبضاٖ ) ؛(1391٘ٛحی )

لازٚ٘س، ِغفی وبقب٘ی، ٚظیطی ٚ احسی فٛ

نبزلی،  ؛(2011ٚ ٕٞىبضاٖ ) 6فبثطیىیتٛض ؛(1396)

ٌُ وبضیبٖ، قفیـ آثبزی ٚ  ؛(2010لطایی، فتی )

 .اؾتٕٞبًٞٙ ٚ ٕٞؿٛ  (1397زلاٚض )

وبٞف تٛزٜ آٌبٞی ثط  زض تجییٗ تأثیط شٞٗ

تٛاٖ ٌفت  ٌطٜٚ آظٔبیف ٔی ٞبی آظٔٛز٘ی ثس٘ی

 ِحؾٝ ثٝ ِحؾٝ آٌبٞی وٙتطَ ثباحتٕبلاً  آٌبٞی شٞٗ

 ،ٔطحّٝ ثٝ ٔطحّٝقىُ  ثٝ غیطلضبٚتی ٚ

 ثط فطز ٘ؾبضتی ذٛ ٚ ذٛزتٙؾیٕی، ذٛزوٙتطِی

 ثٝ ؾٕت ضا اٚ ٚ ایف زازٜافع ضا ضفتبضٞبیف

. یىی اظ زلایُ انّی فسْ وٙس یٔ ٞسایت ثٟجٛزی

ٔٛفمیت افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی ثطای وٙتطَ ٚظ٘كبٖ 

تدطثٝ عیف ٚؾیقی اظ ٞیدب٘بت ٔٙفی ٔثُ 

افؿطزٌی، اضغطاة، ٘ٛؾب٘بت ذّمی، حؿبؾیت، 

  زضٌیطی ثب زیٍطاٖ اؾت. ٔساذّٝٚ  پصیطی تحطیه

 ٔٙفی افىبض ِیؿت  یٝاظ عطیك تٟ آٌبٞی، شٞٗ

 تب ٔثجت افىبض ثب ٞب ایٗ خّٕٝ خبیٍعیٙی ٚ ضٚظا٘ٝ

 اثط وبٞف ٚ ٔٙفی افىبض ضٚیٝ تغییط ثٝ یحسٚز

                                                           
1. Godsey 

2. O'Reilly 

3. Brennan 

4. Castelnuovo 

5. Ruffault 

6. Fabricatore 

 آٌبٞی ثٝ وطز. آٔٛظـ وٕه ذٛاٞس ٔرطثكبٖ

 لهس ٚ تٛخٝ ٞب، ٍ٘طـ فٙبنط قٛز یٔ ؾجت

 ٞب ٔؤِفٝ ایٗ تمٛیت ٚ قٛز فطز تمٛیت زض ظٔبٖ ٞٓ

 تدطثیبت زض ضا زیسٌبٞی زٞس یٔ اخبظٜ فطز ثٝ

 غیط ٚ فیٙی لضبٚتی، اظ حبِت وٝ زٞس ضقس

 فٙٛاٖ ثٝ ٞیدب٘بت ٚ بؾبتاحؿ افىبض، ٔكطٚح

 تفىطاتی ؾٕت آیس ٚ ثٝ ثیطٖٚ ٌصضا ٞبی یسٜپس

 ضا پصیطی ا٘قغبف ٚ ضٚز پیف پصیطا ٚ غیطلضبٚتی

. حؽ وٙس ذٛز شٞٙی یٙسٞبیفطآ زض

 قرم قٛز یٔ ثبفث تغییط ایٗ زیٍط، فجبضت ثٝ

 شٞٙی ٞبی حبِت یب فبزتی اٍِٛٞبی ثتٛا٘س

 ٚ ٕ٘ٛزٜ لغـ ٚ ضا قٙبؾبیی ظ٘ٙسٜ ذٛز آؾیت

 وٙٙسٜ ٔٙقىؽ ثیكتط وٝ وٙس آغبظ ضا ٞبیی پبؾد

 اظ وبُٔ آٌبٞی أط ثٝ ٕٞیٗ ٚ ٚاوٙكی تب ثبقس

 خبیٍعیٗ ٚ ٔقیٛة ٚ ٘بوبضآٔس شٞٙی فطآیٙسٞبی

 .قٛز ٔی ؾبِٓ ٔٙدط شٞٙی یٙسٞبیفطآ ؾبذتٗ

ٕٞچٙیٗ ثط ٔجٙبی تقبضیف ٔٛخٛز زض ضاثغٝ ثب 

حبِت ثسٖٚ لضبٚت  ضؾس یثٝ ٘ؾط ٔ ،حضٛض شٞٗ

تٛا٘س  ٖ اضظیبثی ٔٛخٛز زض حضٛض شٞٗ ٔیٚ ثسٚ

تهٛیط اظ وٙٙسٜ ٔٙفی  اظ آغبظ فطایٙسٞبی اضظیبثی

ثسٖ ذٛز ٚ ٍ٘طـ ٔٙفی فطز زضثبضٜ ٚظٖ ٕٔب٘قت 

ٌٛ٘ٝ زض وطزٜ ٚ ثب لغـ یب وبٞف اٍِٛٞبی فبزت

ٔٛاخٟٝ ثب تدطثیبت ٔرتّف ثبفث افعایف 

ٞكـیبضی ِحؾـٝ حبضـط قٛز. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ 

آٌبٞی ٔطتجظ  ت ثب آٔٛظـ شٞٗٔیعاٖ ٍ٘طـ ٔثج

 قٛز. قٙبذتٝ ٔی

زض ٔجتلایبٖ ثٝ چبلی ٚلتی افطاز زچبض 

٘بضاحتی ٚ ثیٕبضی خؿٕی ٔثُ ثیٕبضی وطٚ٘ط لّت 
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قٛ٘س، پؽ اظ ٔستی ٕٔىٗ اؾت ٔٙجـ حٕبیت  ٔی

ثٙبثطایٗ، ایٗ تغییطات ؛ اختٕبفی ضا اظ زؾت ثسٞٙس

ثبفث تغییط زض تهٛیط شٞٙی ٚ ثس٘ی قسٜ ٚ وبٞف 

ثٝ ز٘جبَ زاضز. زض ٔساذّٝ  ٞب آٖ٘فؽ ضا زض  بزثٝافتٕ

اثقبز  ٚ آٌبٞی، وٙتطَ ٚ ازاضٜ ٞیدب٘بتشٞٗ

 ٚ ٌیط٘س ظٔبٖ ٔس٘ؾط لطاض ٔی ٞٓ ،خؿٕی ٚ شٞٙی

قٛز ثٝ افىبض ٚ احؿبؾبت  ثٝ فطز یبز زازٜ ٔی

 .ذٛز، آٌبٞی ٚ حضٛض شٞٗ وبُٔ زاقتٝ ثبقس

 وٕتط ثب ِحؾٝ حبَ زض ایٗ افطازٕٞچٙیٗ اظآ٘دبوٝ 

 قبٖ،فلائٓ ثس٘ی اتتٕبؼ ٞؿتٙس، ٘ؿجت ثٝ تغییط

ٔرتّف ثسٖ وٝ ثب  یٞب ثرفحدیٓ قسٖ اظخّٕٝ 

وٙس، آٌبٜ ٚ  افعایف حبز تٛزٜ ثس٘ی ثطٚظ ٔی

ٞٛقیبض ٘یؿتٙس ٚ زض٘تیدٝ زض وٙتطَ ایٗ فلائٓ 

ٔب٘ٙس ٚ تٟٙب ظٔب٘ی ٔتٛخٝ ثیٕبضی ذٛز  ٘بوبْ ٔی

قٛ٘س وٝ فلائٓ آٖ اظ حس ٔقَٕٛ ذٛز ٌصقتٝ  ٔی

زض  .ضا زچبض اذتلاَ وطزٜ اؾت ٞب آٖٚ فّٕىطز 

ایٗ ضاؾتب حضٛض شٞٗ ٚ آٔٛظـ آٖ اظ عطیك 

قٛز ٚ ثٝ فطز وٕه  وٙتطَ تٛخٝ، ٔؤثط ٚالـ ٔی

وٙس فلاٜٚ ثط ٞٛقیبضی وبُٔ اظ افىبض ٚ  ٔی

، ثسٖٚ زاٚضی زض یه ٞب آٖاحؿبؾبتف ٚ پصیطـ 

ٚضقیت آضأف ٚ تٕطوع لطاض ٌیطز ٚ تٛا٘بیی 

وؿت ایٗ  .ذٛز ضا ثٝ زؾت آٚضزوٙتطَ افىبض 

تٛا٘بیی ثبفث قسٜ فطز احؿبؼ وٙتطَ ثیكتطی زض 

أٛض ظ٘سٌی ذٛز زاقتٝ ثبقس ٚ ثدبی زازٖ  ؾبیط

ظا،  ٞبی ٔكىُ ٞبی ذٛزوبض ٔٙفی زض ٔٛلقیت پبؾد

ثیكتطی پبؾد زٞس ٚ  یثب وٙتطَ، آضأف ٚ آٌبٞ

 یآٌبٞ شٞٗ ثب ٔكىلات، ثٟتط ٔمبثّٝ ٕ٘بیس. تٕطیٗ

 ٘بضضبیتی ٚ ٔٙفی فٛاعف تدطثٝ ٍٞٙبْ تٛا٘س یٔ

 آ٘بٖ ثٝ ایٗ قیٜٛ اظ عطیك ٚ قٛز ٚالـ ٔؤثط ثس٘ی،

 تفؿیطٞبی اظ چٍٛ٘ٝ وٝ قٛز زازٜ ٔی آٔٛظـ

؛ قٛ٘س آٌبٜ ٔٛلقیتی ٞط زض احؿبؾبتكبٖ ذٛزوبض

 ٚ ٔساذلات ٌطفت ٘تیدٝ تٛاٖ یثٙبثطایٗ ٔ

اٍِٛٞبی  تغییط ثب شٞٗ آٌبٞی ثط ٔجتٙی ٞبی یٗتٕط

 ٚ تٛخٝ وٙتطَ ٟٔبضت آٔٛظـ ٚ طتفى ٔقیٛة

افطاز  قٛز ثبفث تٛا٘س یٔ حبَ ظٔبٖ ثٝ آٖ آٚضزٖ

 یبز ضا ٔٙفی فٛاعف ٔسیطیت ٚ تٙؾیٓ ضاٞجطزٞبی

 اؽٟبضات ثطٚظ ثطای ضا ٔٙبؾجی ظٔیٙٝ ٚ ثٍیط٘س

 زض٘تیدٝ ٚ ثبقٙس زاقتٝ اذتیبض زض ٞیدب٘ی ٔٙبؾت

ثسٖ، ضضبیت  اثقبزظٔیٙٝ ضا زض  ثٟتطی ثس٘ی تهٛیط

ٖ، ٔرتّف ثس٘ی ٚ ٍ٘طـ زضثبضٜ ٚظ یٞب فاظ ثر

 وٙٙس. ٌعاضـ

ی ثط ٙاثطٔٙسی زضٔبٖ قٙبذتی ٔجت فلاٜٚ ثط

ثط قبذم تٛزٜ ثس٘ی افطاز زچبض  یآٌبٞ شٞٗ

چبلی ٔجتلا ثٝ ٌطفتٍی فطٚق وطٚ٘ط لّجی، 

 قٙبذتی تأثیط ضفتبضزضٔب٘ی پػٚٞف ایٗ ٞبی یبفتٝ

زض ایٗ  ٚظٖ وبٞفٚ قبذم تٛزٜ ثس٘ی  ثط

یح بٞب ثب ٘ت ایٗ یبفتٝ ٕ٘ٛز. تأییس ضا ثیٕبضاٖ

 1ٌطاؾی ؛(1394احسی ٚ ٕٞىبضاٖ )ٞبی  پػٚٞف

 ؛(2015ٚ ٕٞىبضاٖ ) 2پبَٚ ؛(2017ٚ ٕٞىبضاٖ )

 5، ّٔیحی4پب٘س٘دبزاٖ ؛(2011) ٚ ٕٞىبضاٖ 3ٚیفّی

ؾبؾبٖ فط، قجبٞطی، پبظٚوی، پیكٍبٜ  ؛(2013)

ٚ  6پیٕٙتب ؛(2016ضٚزؾطی، لٙجطی خّفبیی )

                                                           
1. Grassi 

2. Paul 

3. Wilfley 

4. Pondenejadan 

5. Malihi 

6. Pimenta 
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 ؛(2013ٚ ٕٞىبضاٖ ) 1آثّیع ؛(2012ٕٞىبضاٖ )

( 2016ٔطازحبنّی، قٕؽ اؾفٙسآثبز، وبوبٚ٘س )

ٚ ٕٞىبضاٖ  2پیٕٙتب یٞب . پػٚٞفاؾتٕٞؿٛ 

( ٘كبٖ زاز٘س 2013ٚ ٕٞىبضاٖ ) 3( ٚ آثّیع2012)

فٙٛاٖ ضٚیىطز زضٔب٘ی  زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی ثٝ

ٔٙبؾت زض وبٞف ٚظٖ قٙبذتٝ قسٜ اؾت. زض 

پػٚٞف حبضط، زضٔبٖ زض ایٗ اثطثركی  ییٗتج

وٙٙس،  ٌٛ٘ٝ وٝ ٚیفّی ٚ ٕٞىبضاٖ ثیبٖ ٔی ٕٞبٖ

چبلی تٛؾظ اٍِٛٞبی ٘بؾبظٌبضا٘ٝ تٛاٖ ٌفت  ٔی

ٞبی  ٞبی قٙبذتی ٚ چطذٝ ضٚظا٘ٝ، قبُٔ تحطیف

وٝ  عٛضی ثٝ ؛قٛز ضفتبضی ٔقیٛة ٔكرم ٔی

اٍِٛی ٘بزضؾت غصا ذٛضزٖ زض فطز، ذب٘ٝ ٚ ٔحیظ 

ٙبذتی ثٙبثطایٗ زضٔبٖ ق؛ یبثس اختٕبفی ٘فٛش ٔی

ٞبی زضٔبٖ ضفتبضی زض ضاؾتبی  ضفتبضی اظ تىٙیه

تقسیُ ضفتبضٞب تٛؾظ تغییط پیكبیٙسٞب ٚ پیبٔسٞب 

 ایٞبی قٙبذتی تىٙیه٘یع وٙس ٚ  اؾتفبزٜ ٔی

ٞب ٚ ثبٚضٞبی ٘بوبضآٔس  قٙبذت وٝعطاحی ٕ٘ٛزٜ 

ثبظؾبظی ٕ٘بیس.  یتزضٟ٘بضا قٙبؾبیی، اضظیبثی ٚ 

ٞجطزٞبیی ٕٞچٙیٗ، زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی اظ ضا

ٞب ٚ ضفتبضٞبی  وٙس تب ٟٔبضت اؾتفبزٜ ٔی

یٓ تقٕقسٜ زض زضٔبٖ ثٝ ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ  آٔٛذتٝ

ٚ  4ٚ زض عَٛ ظٔبٖ پبیساض ثٕب٘س )تؿیطٚؼ یبفتٝ 

 .(2008ٕٞىبضاٖ، 

ٌٛ٘ٝ وٝ ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت، ٚضقیت  ٕٞبٖ 

قٙبذتی افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی زضثطزاض٘سٜ  ضٚاٖ

                                                           
1. Abilés 

2. Pimenta 

3. Abilés 

4. Tsiros 

 ٞب آٖ٘ٝ اؾت وٝ تٛاٖ پطزاظـ اعلافبت ٘بؾبظٌبضا

. ثطای ٔثبَ وٙس یثطای وبٞف ٚظٖ ضا ٔحسٚز ٔ

 تطیٗ یاظ لٛ یىی یا فبُٔ قٙبذتی تفىط زٚٔمِٛٝ

ٞبی افعایف ٚظٖ یب افعایف ٔدسز  وٙٙسٜثیٙی پیف

زاضای ؾجه تفىط  آٖ اؾت. افطاز زچبض چبلیِ

ای زض ٔمبیؿٝ ثب افطاز زاضای ؾجه  زٚٔمِٛٝ

، قىؿت خعئی زض ٚظٖ ٞسف ضا یطپص ا٘قغبف

ٚ  ٜقبٞسی اظ قىؿت وّی ثٝ قٕبض آٚضز فٙٛاٖ ثٝ

ا٘س ٘بوبفی ٚ  یبفتٝ وبٞف ٚظ٘ی ضا وٝ ثٝ آٖ زؾت

، وٛپط ٚ 5)ثیطٖ زا٘ٙس یثرف ٔ غیط ضضبیت

 وٛقس ی(. زضٔبٖ قٙبذتی ضفتبضی 2004ٔفیطثٛضٖ، 

ثٝ انلاح ایٗ ؾجه تفىط ثپطزاظز ٚ اظ عطیك 

ای ثب تفىط ؾبظٌبضتط ٝ خبیٍعیٙی تفىط زٚٔمِٛ

ضٚ٘س افعایف ٚظٖ ضا وٙتطَ وٙس ٚ وبٞف خعئی 

 یه پیكطفت زض ٘ؾط ثٍیطز. فٙٛاٖ ثٝزض ٚظٖ ضا 

ای وٝ ثبیس ثٝ آٖ تٛخٝ زاقت ایٗ اؾت  ٘ىتٝ

وٝ اٌطچٝ زض ٔغبِقٝ حبضط وبٞف قبذم تٛزٜ 

ا٘سن   قسٜ وبضثطزٜ ٔساذلات ثٝ ز٘جبَثس٘ی ثٝ 

تغییطات ا٘سن ٘یع  ٕٞیٗ ضؾس یاؾت، أب ثٝ ٘ؾط ٔ

ثبإٞیت اؾت. زض تجییٗ ایٗ یبفتٝ وٝ ٔساذلات 

ٔٛضزاؾتفبزٜ حبضط وبٞف ا٘سوی زض ٕ٘طٜ قبذم 

آظٖٔٛ ٚ پیٍیطی ٘كبٖ  تٛزٜ ثس٘ی زض ٔطحّٝ پؽ

فٙٛاٖ زاقت وٝ ایٗ پػٚٞف زض  تٛاٖ یزاز٘س، ٔ

 2ٔحسٚزی )حسٚز  ظٔبٖ ٔستخّؿبت ا٘سن ٚ زض 

ٔبٖ قٙبذتی زض زضٔبٜ( ا٘دبْ قس. ثطای ٔثبَ 

ضفتبضی، زض خّؿبت اَٚ افضبی ٌطٜٚ تٟٙب ثٝ 

قٙبؾبیی افىبض، احؿبؾبت، ضاٞجطزٞبی وٙتطِی ٚ 

                                                           
5. Byrne 
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ٞب پطزاذتٙس ذٛز پطزاذتٙس ٚ زض  قٙبؾبیی اضظـ

ٞبی ثقسی ٔطاخقیٗ فٕلاً قطٚؿ ثٝ تلاـ  ٞفتٝ

ثطای وبٞف ٚظٖ وطز٘س. اظآ٘دبوٝ فطایٙس وبٞف 

زاضز،  ٚظٖ تسضیدی اؾت ٚ ثٝ ظٔبٖ ثیكتطی ٘یبظ

ثٟتط اؾت زضٔبٖ ثب خّؿبت ثیكتط ٚ زض ثبظٜ ظٔب٘ی 

 تطی حبنُ ٌطزز. ثّٙستطی اخطا قٛز تب ٘تبیح زلیك

ٕٞچٙیٗ اظ زیٍط ٘تبیح ایٗ پػٚٞف ایٗ ثٛز 

آٌبٞی ٚ زضٔبٖ قٙبذتی ٔجتٙی ثط شٞٗ ٔساذّٝ وٝ

آظٔبیف  یٞب افعایف فقبِیت ثس٘ی ٌطٜٚ ضفتبضی ثط

. ؤثط ثٛزٜ اؾتآظٖٔٛ ٚ پیٍیطی ٔ زض ٔطحّٝ پؽ

٘كبٖ زاز ٔساذلات ثبفث قسٜ ثیٗ  ٞب یبفتٝ

 ٔتغیط آظٔبیف ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ زض ایٗ یٞب ٌطٜٚ

ٞبی  ایٗ ٘تبیح ثب یبفتٝ تفبٚت ٔقٙبزاض ایدبز قٛز.

اِفٙؿٖٛ، پبضِیًٙ ٚ  ؛(2013ٚ ٕٞىبضاٖ ) 1پبٌٛتٛ

 ؛(2014ٚ ٕٞىبضاٖ ) 3تٛٚاتی ؛(2015) 2ٌبزضی

ؾیٙی ٚ ٕٞىبضاٖ ضٚ ؛(1395زیجبئی ٚ ٕٞىبضاٖ )

زض ٕٞؿٛ اؾت.  (2012) فطزضیىؿٖٛ ؛(2011)

 تٛاٖ ٌفت یٔ ٞبی پػٚٞف حبضط ضاؾتبی یبفتٝ

 تٟٙبیی احؿبؼ اظ ٚ پبییٗ ٘فؽ اظ فعت وٝ افطازی

 وٝ ٞؿتٙس افطازی ثطذٛضزاض٘س، وٕطٚیی ثبلایی ٚ

 ٞبی یبثیاضظ اظ ٚ زاقتٝ تٛخٝ ذٛز ثٝ اظا٘ساظٜ ثیف

ٚ  ٔٙفی ٞبی یبثیاضظ یٗ. اثط٘س یٔ ض٘ح ذٛز ٔٙفی اظ

ثبفث  وٝ اؾت حسی ثٝ ٘بزضؾت ثبٚضٞبی

زض  ٔثجت احؿبؾبت ثطٚظ اظ خٌّٛیطی ٚ ٘بضاحتی

ثٝ  قٛز. یٔ اختٕبفی اضتجبعبت ٚ فطزی ثیٗ ضٚاثظ

ثٝ ؾجت  ٞب آٖٞبی ثس٘ی  ٕٞیٗ ؾجت فقبِیت

                                                           
1. Pagoto 

2. Alfonsson, Parling & Ghaderi 

3. Tovote 

 ،ظیبز یطیٌ ٔحسٚز قسٖ ضٚاثظ اختٕبفی ٚ ٌٛقٝ

 ایٗ ٌبٞی زضآ. ٔساذلات ٔجتٙی ثط شٞٗقٛز یوٓ ٔ

 ثطاٍ٘یرتٍی وبٞف اظآ٘دبوٝ ٔٛخت افطاز،

 یه ثٝ فطز وبُٔ تٛخٝ قٙبذتی، حفؼ ا٘حطافبت

 وٙتطَ آٖ، ِحؾٝ ثٝ ٚلٛؿ ِحؾٝ ثط ٔجتٙی تدطثٝ

 وٙٛ٘ی، ِحؾبت اظ یبفتٝآٌبٞی فعٖٚ تٛخٝ، آٌبٞب٘ٝ

 تٕبٔی پصیطـ ٚ لضبٚت ٚ ثسٖٚ عطفی یث حبِت

 ،قٛز یٔ فىطی ٚ ثس٘ی ٔحیغی، ٞیدب٘ی، تدبضة

 افطاز اختٕبفی ؾبظٌبضی لسضتٕٙسی زض ٘مف

ظ٘سٌی  تٟسیسوٙٙسٜ ٞبی ٔٛلقیت زض ثرهٛل

 فطزضیىؿٖٛ ٞبی فٛق، ضاؾتبی یبفتٝ زض زاضز.

افطازی وٝ فقبِیت  وٝ اؾت ایٗ ثبٚض ( ثط2012)

ٔحسٚز قسٜ اؾت، تٛخٝ  ٞب آٖاختٕبفی ٚ ثس٘ی 

 ٚ زاض٘س ذٛز اعطاف ٔحیظ ثٝ ای یٕبضٌٛ٘ٝث

 ضٚـ یه فٙٛاٖ ثٝآٌبٞی ی ثط شٞٗٔساذلات ٔجتٙ

 ٞب آٖ اختٕبفی ؾبظٌبضی زض ٔؤثطی زضٔب٘ی، ٘مف

خٟت  زض تٛخٝ آٌبٞی وٙتطَزض شٞٗ چطاوٝ ؛زاضز

 ٔب٘ٙس ثس٘ی ٞبی ثٛزِٖ حؽ قفبف ٚ ضٚقٗ ٕ٘ٛزٖ

 اظ ثسٖ حطاضت ٔیعاٖ ٚ تٙفؽ ضطثبٖ لّت،

 آٔٛظـ اؾت. ایٗ زضٔبٍ٘ط انّی یٞب آٔٛظـ

 اظ ضا ذٛز شٞٗ افطاز ،قٛز یٔ تٛخٝ ثبفث وٙتطَ

 تٟٙبیی احؿبؼ ثٝ ٔٙدط وٝ ییٞب ٞطٌٛ٘ٝ لضبٚت

 ظٔبٖ حبَ تٛخٝ ثٝ فٕیمبً ٚ ٕ٘بیٙس پبن ،قٛز یٔ

زٞٙس.  ذٛز تقٕیٓ ضٚظٔطٜ فقبِیت ثٝ ضا آٖ ٚ وٙٙس

 افطاز افىبض ،قٛز یٔ ثبفث تٟٙب ٘ٝ ٟٔٓ ایٗ

 ٔٙبؾجبت اختٕبفی زض ای ثیٙب٘ٝ ٚالـ ٚ یطپص ا٘قغبف

ٞبی  خٙجٝ تٟٙبیی احؿبؼ قٙس، ثّىٝثب زاقتٝ ذٛز

 وبٞف اضتجبعی زض قجىٝ ٞب آٖ ٔرتّف ظ٘سٌی
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 .یبثس یٔ

ٞب ثبیس ثٝ  زض تجییٗ ایٗ یبفتٕٝٞچٙیٗ 

زضٔبٖ قٙبذتی تٛخٝ وطز وٝ ثط پبیٝ  ٞبی ٔفطٚضٝ

 .تغییط قـٙبذت، ٞیدـبٖ ٚ ضفتـبض اؾـتٛاض اؾت

ایٗ ثساٖ ٔقٙب اؾت وٝ ٔساذّٝ زضٔبٖ قـٙبذتی 

ٞب  ض پػٚٞف حبضط ؾجت قسٜ آظٔٛز٘یضفتـبضی ز

تفىـط ٚ ٞیدبٖ ثٝ انلاح ازضاوـبت  اظ٘ؾط

ٌیطی اظ آٖ  ٘بزضؾـت ذـٛز ثپطزاظ٘ـس ٚ ثـب ثٟطٜ

زیسٌبٜ ٔثجتـی ٘ؿـجت ثٝ قبذم تٛزٜ ثس٘ی ذٛز 

زاقتٝ ثبقٙس. ٕٞچٙیٗ ثـب انـلاح ثبٚضٞب ٚ 

وـبٞف  ٞبی ظٔیٙٝازضاوبت اظ تهٛیط ثس٘ی ذٛز 

ٞبی  ظ عطیك افعایف فقبِیتاآٖ عی ٔساذّٝ ضا 

ظیطا زیسٌبٜ قٙبذتی ضفتـبضی  ؛فّٕی ٕ٘بیٙسثس٘ی 

زضؾـت  ٚتحّیُ تدعیٝتٕطوـع ذـٛز ضا ثط 

 اضظیـبثی ٔٙفـی اظ ثـسٖ ٚ افتمـبزات غیطٔٙغمی زض

 ٞب آٖتغییط  ٚ ٔٛضز إٞیت ٚ ٔقٙبی ؽبٞط فیعیىی

تط ٚ  تط یـب زلیك ثـٝ افىـبض ٚ احؿبؾـبت ٔثجت

ٔب٘ٙس افعایف بی ا٘غجبلی تـطٚیح ضفتبضٞ

ایٗ زضٔبٖ لطاض زازٜ اؾت. ٞبی ثس٘ی  فقبِیت

ضا  ٞـب قـٙبذت ٚ ضفتبضٞـبٞبی ٔقیٛة ثیٗ  چطذٝ

ٚ اظ عطیك خبیٍعیٙی  وٙـس ٔـی قٙبؾبیی

ٞبیی ٔثُ افعایف فقبِیت ثس٘ی ٚ تغییط  ضٚـ

ثبٚضٞبی ٘بزضؾت ٚ غیطٔٙغمی ٔٛخت وبٞف 

عطف زیٍط قٛز. اظ  ٚظٖ افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی ٔی

آٌبٞی اظ عطیك ایدبز لبثّیت حضٛض  زضٔبٖ شٞٗ

تٛا٘س زض ضٞبؾبظی افطاز اظ افىبض ذٛزوبض،  شٞٗ ٔی

تحطوی  ٞب ٚ اٍِٛٞبی ضفتبضی ٘بؾبِٓ ٔثُ وٓ فبزت

ضٚ ٘مف ٟٕٔی ضا زض تٙؾیٓ  وٕه وٙس ٚ اظایٗ

(. احتٕبلاً 2000، 1ضفتبضی ایفب وٙس )ضیبٖ ٚ زؾی

ٞب ثبفث  ٔبٖیىی اظ فٛأُ انّی وٝ ایٗ زض

ضٚی  ٞب آٖقٛز، اثطثركی  افعایف فقبِیت ثس٘ی ٔی

ٞبی افؿطزٌی اؾت. ثطای ٔثبَ زضٔبٖ  وبٞف ٘كب٘ٝ

زضٔب٘ی قبُٔ  قٙبذت ی٘ٛفآٌبٞی  شٞٗ

ٞبی ٔرتّف، یٌٛبی وكیسٌی، آٔٛظـ  ٔسیتیكٗ

ٔمسٔبتی زضثبضٜ افؿطزٌی، تٕطیٗ ٔطٚض ثسٖ ٚ 

زضٔب٘ی اؾت وٝ اضتجبط ثیٗ  چٙس زضٔبٖ قٙبذت

 زٞس. ٔیٞبی ثس٘ی ضا ٘كبٖ  فىبض، احؿبؼ ٚ حؽا

ٞبی  تٛخٝ ثٝ ٔٛلقیت ی٘ٛف ثٝ ٞب، تٕطیٗتٕبٔی ایٗ 

 ؾبظز ٚ ٔیثس٘ی پیطأٖٛ ضا زض ِحؾٝ حبضط ٔیؿط 

ظا ضا وبٞف افؿطزٌی ذٛزوبض ٞبی پطزاظـ

زٞس ٚ زض ایٗ حبِت فطز ثط ضفتبضٞبی  ٔی

تط ٔثُ افعایف فقبِیت ثس٘ی ٔتٕطوع  ؾبظٌبضا٘ٝ

 ایٗ عٛضوّی ثٝ (.2000)ضیبٖ ٚ زؾی،  قٛز ٔی

 ایٗ ثیبٍ٘ط تحمیمبت ٔكبثٝ ثب ٍٕٞطایی زض پػٚٞف

 یه فٙٛاٖ ثٝآٌبٞی ضٚیىطز شٞٗ وٝ اؾت ٚالقیت

ض ثٟجٛز ز ٟٕٔی ثؿیبض ٘مف ،آٌبٞی تمٛیت ضٚـ

 ٚ ضفتبضی اٍِٛٞبی ٚ ٞب یدبٖٞ ٞب، افىبض، ازضان

 حؿبؾیت، ظٚزض٘دی، ٕٞچٙیٗ وبٞف

 افعایف ذٛزپصیطی، ٚ ٞیدب٘ی ثطاٍ٘یرتٍی

 ٔٙبؾجبت تٟٙب زضِ افطاز ییٌطا ٚالـ ٚ یطیپص ا٘قغبف

وٙتطَ  ثبفث ذٛز ٘ٛثٝ ثٝ ٟٔٓ زاضز. ایٗ اختٕبفی

افعایف فقبِیت  ٚ فطزی یٗث ضٚاثظ زض ٔٙفی افىبض

 افطاز اختٕبفی یبفتٍیثس٘ی ٚ خؿٕب٘ی ٚ ؾبظـ

 ٞب آٖ ٔٙبؾجبت اختٕبفی، فبعفی ٚ ذب٘ٛازٌی زض

ٞبیی ثٛز؛  یتٔحسٚزغبِقٝ زاضای ایٗ ٔ .قٛز یٔ

                                                           
1. Ryan & Deci 
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نٛضت  اظخّٕٝ ایٙىٝ چٟبض خّؿٝ پبیب٘ی ٔساذّٝ ثٝ

آ٘لایٗ ثطٌعاض قس. اظآ٘دبوٝ اثط خّؿبت حضٛضی 

تٛا٘س ثط  یٔثب خّؿبت آ٘لایٗ ثطاثط ٘یؿت، ایٗ أط 

پصیطی خّؿبت زضٔبٖ ثب یىسیٍط اثطٌصاض  یؿٝٔمب

زض ٔغبِقٝ حبضط ثٝ زِیُ افت ٕٞچٙیٗ  ثبقس.

، حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ٘ؿجتبً پبییٗ ثٛز ٚ ایٗ ٙسٌبٖوٙ قطوت

ٔٛضٛؿ ٕٔىٗ اؾت ثط ا٘ساظٜ اثط ٘تبیح تأثیط زاقتٝ 

ایٙىٝ زض ایٗ  یتزضٟ٘بٚ آٖ ضا وبٞف زازٜ ثبقس. 

ٔغبِقٝ ٔطحّٝ پیٍیطی پؽ اظ یه ٔبٜ ثطٌعاض قس. 

احتٕبلاً ثبظٜ ظٔب٘ی یه ٔبٜ، ٔلان ٔقتجطی ثطای 

 ٞب اذّٝٔسلضبٚت زضثبضٜ ٔیعاٖ پبیساضی اثطات 

 تطی اؾت. یعٛلا٘٘یؿت ٚ ایٗ أط ٘یبظٔٙس ظٔبٖ 

ٞبی فٛق، ثب تٛخٝ ثٝ  زض ضاؾتبی ٔحسٚزیت

ٞبی چٙسثقسی، پیكٟٙبز  اثطثركی ثبلاتط زضٔبٖ

 تطویت قٛز زض ٔغبِقبت ثقسی اضظـ یٔ

 خطاحییب  زاضٚیی ظ٘سٌی، ؾجه ضٚیىطزٞبی

زض ایٗ ٔغبِقٝ  قٛز. ؾٙدیسٜ چبلی زضٔبٖ ثطای

ٖ ٔجتلا ثٝ تٍٙی فطٚق وطٚ٘ط تٟٙب ثیٕبضا

لطاض ٌطفتٙس؛ ثب تٛخٝ ثٝ عجمبت  ٔٛضزثطضؾی

ٞبی لّجی، پیكٟٙبز  یٕبضیثٔرتّف ٚ ٔتقسز 

قٛز زض ٔغبِقبت ثقسی اثطثركی ضٚیىطزٞبی  یٔ

یٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ؾبیط ثزضٔب٘ی ٚ ٔساذلاتی زض 

 ٞبی ٔكىلات لّجی ٘یع آظٔٛزٜ قٛز. یطٌطٜٚظ

ی ثب ا ٕ٘ٛ٘ٝآتی اظ قٛز زض ٔغبِقبت  یٔپیكٟٙبز 

تط اؾتفبزٜ  یعٛلا٘حدٓ ثبلاتط ٚ یه زٚضٜ پیٍیطی 

تٟٙب ثط ضٚی  ٞب ٔساذّٝزض ایٗ ٔغبِقٝ اثط  قٛز.

BMI  ٝافعایف فقبِیت ؾٙدیسٜ قس؛ زضحبِیى ٚ

تٛاٖ ایٗ اثط ضا زض فلائٓ زض ٔغبِقبت ثقس ٔی

ٞبی  یٕبضیثقٙبذتی ٚ ٞیدب٘ی ٔطتجظ ثب چبلی ٚ 

 .لّجی ٘یع ثطضؾی ٕ٘ٛز

 

 سپبسگضاسی

عطح پػٚٞكی حبضط ثب حٕبیت نٙسٚق حٕبیت 

اظ پػٚٞكٍطاٖ ضیبؾت خٕٟٛضی اخطا ٚ تىٕیُ 

 قسٜ اؾت.
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