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 چکیذُ
گَاضـ  زؾسگاُ ّای یواضیت زطیي قایغ ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی اظ هقذهِ:

واّف تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی ٍ افعایف اؾسطؼ ّوطاُ  وِ تا تاقس یه
واّف اؾسطؼ هثسٌی تط  اضطتركی تطضؾی خػٍّف ایياظ  ّسف اؾر.
زض ظًاى هثسلا  قسُ ازضانتط تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی ٍ اؾسطؼ  آگاّی شّي

آظهایكی تا  یوًِ ایي خػٍّف، :سٍش .وؽ هؼسُ تِ هطی اؾرتِ ضیفلا
قاهل  غاهؼِ آهاضی .ٍ خیگیطی )زٍ هاُ( اؾر آظهَى خؽ ،آظهَى یفخ

ػلَم  ّای یواضؾساىتوِ تِ  تاقس یهولیِ ظًاى هثسلا تِ ضیفلاوؽ هؼسُ 
وِ تِ ضٍـ  ظى 30. ًوًَِ قاهل اًس ًوَزُقْط زْطاى هطاغؼِ  خعقىی

اًسراب ٍ ؾدؽ زض زٍ گطٍُ آظهایف ٍ وٌسطل لطاض  ّسفوٌس یطیگ ًوًَِ
تِ هسذ زٍ ؾاػر زحر  غلؿِ گطفسٌس. گطٍُ آظهایكی زض ّكر

 یاتعاضّاهثسٌی تط واّف اؾسطؼ لطاض گطفسٌس.  آگاّی شّيآهَظـ 
 ضیف زض ایي خػٍّف قاهل همیاؼ تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی واضضفسِ تِ

(RSPWB-SF) قسُ اؾسطؼ ازضان ٍ همیاؼ (PSSَت ) .ز
 آظهَى، خؽ آظهَى، خیفضا زض ؾِ ظهاى ) ّا خطؾكٌاهِ وٌٌسگاى قطور

 افعاض ًطمتا اؾسفازُ اظ  ( خاؾد زازُ ٍ اعلاػاذ تسؾر آهسُیگیطیخ
 آى اؾر وًِسایع خػٍّف حاوی اظ  :ّب یبفتِ .قس اؼ زحلیل خی اؼ

افعایف تْعیؿسی  هثسٌی تط واّف اؾسطؼ تط آگاّی شّيآهَظـ 
 .زاقر هؼٌازاضی زأضیط قسُ ازضاناؾسطؼ  ضٍاًكٌاذسی ٍ واّف

هثسٌی تط واّف اؾسطؼ  آگاّی شّيآهَظـ  یاضطترك :گیشی ًتیجِ
غْر افعایف تْعیؿسی  زَاًس یه یا هساذلِیه ضٍـ  ػٌَاى تِ

زض ظًاى هثسلا تِ ضیفلاوؽ  قسُ ازضانواّف اؾسطؼ  ٍضٍاًكٌاذسی 
 تىاض ضٍز. هؼسُ تِ هطی

 

 یؿسیتْع سٌی تط واّف اؾسطؼ،هث آگاّی شّي کلیذی:ٍاطگبى 
 .قسُ ازضان اؾسطؼ ضٍاًكٌاذسی،

 

 

Abstract 
Objective: Gastroesophageal reflux disease(GERD) is one of 
the most common diseases of the gastrointestinal tract, which is 
associated with reduced psychological well-being and increased 
stress. The aim of this study was to investigate the effectiveness 
of mindfulness-based stress reduction on psychological well-
being and perceived stress in women with gastroesophageal 
reflux disease. Method: This research is semi-experimental with 
pre-test, post-test and follow-up (two-month). The statistical 
population includes all women with gastroesophageal reflux 
disease who have referred to Tehran's medical sciences 
hospitals. The sample consisted of 30 women selected by 
targeted sampling method and then divided into two groups of 
experiments and controls. In eight sessions, the experimental 
group was trained for two hours on stress-based mindfulness 
training. The tools used in this study included Ryff scale of 
psychological well-being

 
(RSPWB-SF) and a perceived stress 

Scale (PSS). Participants answered the questionnaires in three 
times (pre-test, post-test, follow-up) and the information 
obtained was analyzed using SPSS software. Findings: The 
results show that mindfulness training based on stress reduction 
had a significant effect on increasing psychological well-being 
and reducing perceived stress. Conclusion: The effectiveness of 
mindfulness training based on stress reduction as an intervention 
method can be used to increase psychological well-being and 
reduce perceived stress in women with gastroesophageal reflux 
disease. 

 

Keywords: Mindfulness-Based Stress Reduction, Psychological 

Well-Being, Perceived Stress. 
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 ...ٍ آگاّی هثسٌی تط واّف اؾسطؼ تط تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی اضطتركی آهَظـ  شّي :اٍسکی ٍ اسذپَس

  

 

 هقذهِ

اؾر وِ  هسزی یعَلاًتیواضی هعهي تیواضی 

ٍ  وٌس هیزغییطاذ غؿوی زض تسى ایػاز 

، گاّی اٍلاذ وٌس هیواضوطزّای تیواض ضا هحسٍز 

تَزُ ٍ زٍضُ زضهاى آى عَلاًی ٍ  الؼلاظ نؼة

هطاحل تْثَز آى زقَاض ٍ زض تطذی هَاضز لاػلاظ 

 ّای تیواضیاؾر. زضهاى لغؼی ٍ هكرهی تطای 

تیواضّای زؾسگاُ  زطیي قایغ اظ غَز ًساضز.هعهي ٍ

هعهي لطاض زاضز  ّای تیواضیگَاضـ وِ زض ظهطُ 

تطگكر اؾیس اظ هؼسُ ) 1ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی

( 2019 ّوىاضاى، ٍ 2زًٍالس هه. )تاقس هی( تِ هطی

 ضیفلاوؽ ضس عثیؼی ؾس زض ًمهی تیواضی ایي

 هطی تِ هحسَیاذ هؼىَؼ حطور ؾثة وِ اؾر

 ضا هراعی آؾیة یا ٍ تالیٌی ػلائن ازایػ وِ اؾر

 افسطاق (2018 ،3ضٍتیٌكسایي )ضیچسط، زاضز. زًثال تِ

 تیواضی تا فیعیَلَغیه یا عثیؼی ضیفلاوؽ تیي

 اظ تؼضی ظیطا اؾر ًاهكرم هؼسُ ضیفلاوؽ

 ضیفلاوؽ .اؾر فیعیَلَغیه زضغاذ ضیفلاوؽ،

 ضخ زازُ، غصا نطف اظ خؽ هؼوَلاً فیعیَلَغیه

 زض ًسضذ تِ ٍ اؾر ػلاهر تسٍى ٍ هسذ وَزاُ

 ضیفلاوؽ اها ؛افسس هیازفاق  ذَاب ظهاى

 تَزُ ّوطاُ هراعی آؾیة یا ػلائن تا خازَلَغیه

 زض ٍالغ زض .اؾر قثاًِ اخیعٍزّای قاهل اغلة ٍ

 ترهَل غصا، نطف تؼس اظ زلایمی تیواضی ایي

 هؼسُ هحسَیاذ آتىی، ٍ چطب ازٍیِ، خط غصاّای

 ؾَظـ احؿاؼ تاػص ٍ وٌس هیتطگكر  زّاى تِ

 تِ زلایمی وِ هؼوَلاً قَز هیؾیٌِ  غٌاؽ خكر زض

 (2018 ،4اٍضًكسایي اًػاهس. )واى، هی عَل

                                                           
1. gastroesophageal reflux disease 

2. McDonald 

3. Richter, Rubenstein 

4. Khan, Orenstein 

هغالؼاذ ًكاى زازُ اؾر وِ چٌسیي فاوسَض ذغط 

ػازاذ  آى غولِ زاضز اظاضزثاط  GERDتا 

زذاًیاذ، چالی ٍ اؾسطؼ  اؾسؼوال غصایی،

 (2018 ،5هاضزیٌَچی) .تاقس هی

( تطٍظ 2015 ،زلاٍضی ٍ ّوىاضاى)زض هغالؼِ 

تطای هطزاى ٍ ظًاى تِ زطزیة  GERD ؾالاًِ

زض  اها تَز. ًفط 1000تِ اظای ّط  06/28ٍ  72/17

ض هطزاى تیف اظ هغالؼاذ زیگط قیَع ضیفلاوؽ ز

 حؿیٌملی ٍ ّوىاضاى،ظًاى هكاّسُ قس. )خَض

( زلیل زفاٍذ قیَع زض هطزاى ًؿثر تِ ظًاى 2015

هطف ؾیگاض ٍ الىل تاقس وِ هوىي اؾر ؾاتمِ ه

 یه ػاهل ذغط هْن زض اضزثاط تا ضیفلاوؽ اؾر.

قسذ تیواضی  (1396 ٍ ّوىاضاى، 6ضقازذ)

ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی تا قاذم قسذ ؾَظـ 

ٍ  قسُ هؼسُ وِ هٌػط تِ ًازَاًی فطز زض ٌّگام زضز

 وطاذ تِضٍظاًِ ٍ یا زض عَل ّفسِ  وِ آىػلائن 

 اظآًػاوِ .َزق هیذَز ضا ًكاى زّس هكرم 

ضیفلاوؽ  ّای ًكاًِزض زكریم  یرٍ غٌؿغٌؽ 

 ًمف زاضز ًسایع ًكاى زازُ وِ ػلائن ضیفلاوؽ

 تیف اظ هطزاى هٌػط تِ هطی، زض ظًاى تِ هؼسُ

حطور تسٍى ) ضگَضغیساؾیَىؾَظـ ؾط زل، 

(، ظحور هحسَیاذ هؼسُ تِ زاذل هطی یا حلك

 ،7وین ٍ ّوىاضاى) ذلظ ٍ ػلائن اضغطاب اؾر.

ضا تیواضی ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی  اگطچِ( 2016

ُ تِ ًاقی اظ اذسلالاذ هحل ازهال هؼس زَاى هی

 ًیع كٌاذسیػَاهل ضٍاً یٍل هطی زاًؿر،

                                                           
5. Martinucci 

6. Reshadat 
7. Kim 
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 1399(، ظهؿساى 36ًكطیِ ػلوی ضٍاًكٌاؾی ؾلاهر، ؾال ًْن، قواضُ چْاضم )خیاخی 

  

 

تالیٌی ٍ  یطؾ زَاًٌس ًمف هْوی ضا زض گؿسطـ، هی

ٍ  1)اٍضی چَفؿىِ زضهاى تیواضی ایفا وٌٌس.

 ضٍاًكٌاذسیاظ ػَاهل هْن  یىی (2008 ّوىاضاى،

 .تاقس هی اؾسطؼ ْوی تط ضیفلاوؽ زاضز،ه زأضیطوِ 

س حالر زَاً هیضٍاًی وِ –هحطن غؿوی 

 ای هماتلِ ّای خاؾدؾاظگاضی فطز ضا تط ّن تعًس ٍ 

ّوىاضاى،  ٍ 2)وَهاض ضا تِ زًثال زاقسِ تاقس.

ایي فكاض هوىي اؾر تط ٍضؼیر غؿوی  (2016

 ٍ 3)فاٍضیسَ هٌفی تگصاضز. زأضیطضٍحی افطاز  ٍ

ٌس تا زَاً هیافعایف فكاضّا ( 2020ّوىاضاى،

 ٍذَی ذلكؾلاهسی ٍ  هرطب تط ػولىطز، زأضیطاذ

( 2019 )نازلی ٍ ّوىاضاى، افطاز ّوطاُ تاقٌس.

ٌس زَاً هیایي فكاضّا  هسذ عَلاًیهاًسگاضی 

لطاض زّس وِ تِ زًثال آى  زأضیطقرم ضا زحر 

ضفساضی فطز  ٍ یضٍاً غؿوی، یاظواضافسازگهَغة 

اؾسطؼ  (2018اضاى، ٍ ّوى 4وین) .قَز هی

زض  وِ قطایظ ای زضغِ" ػٌَاى تِ قسُ ازضان

 قَز هیاضظیاتی  ظا اؾسطؼ ػٌَاى تِظًسگی یه فطز 

هؼیاضّای ػیٌی  ٍ اعلاػاذ هفیسی ضا فطازط اظ "

ّن فطا ظا اؾسطؼلطاض گطفسي زض هؼطو حَازش 

زَنیف، زفؿیط فطز اظ ػَاهل  ایيوٌس ) هی

اٍ تطای هماتلِ تا  ُقس تیٌی یفخٍ زَاًایی  ظا اؾسطؼ

 ذلؼسثطی، ،)ػغاضی (.تاقس هی ّایی چالفچٌیي 

 وٌٌسُ هٌؼىؽ( حالسی وِ 1399 ًیا گلىاض،ولْط

 ّای چالفاضظیاتی ولی اظ اّویر ٍ ؾرسی 

فطزی ٍ  ّای ػاهلهحیغی ٍ قرهی اؾر. 

 ظا اؾسطؼ ّای ػاهلهحیغی ّط زٍ زض ازضان 
                                                           
1. Orzechowska 

2. Kumar, 

3. Favoretto 

4. Kim 

هَلؼیسی  ّای ػاهل زاضای اّویر ّؿسٌس.

ٍ  آٍضًس هیهَلؼیر ضا فطاّن  یٌِظه ،صاضزأضیطگ

ًؿثر  اؾر وِ فطز ییػٌهطّا فطزی، ّای ػاهل

ازضان ایي  یچگًَگ .زّس هیاى تِ هَلؼیر ًك

اضظیاتی هَلؼیر ضا وِ  ،ٍ فطزیّای هحیغی  ػاهل

 .وٌس هیفطاّن  تاقس، ظا اؾسطؼتا غیط  ظا اؾسطؼ

( واضقٌاؾاى هؼسمسًس 2016 ٍ ّوىاضاى، 5)اؾلازن

احؿاؾاذ هٌفی اؾر وِ  قسُ ازضانسطؼ وِ اؾ

ٍ زض یه  وٌٌس هیاضظیاتی  زْسیسآهیعآى ضا  افطاز

 هَلؼیر ذال لازض تِ وٌاض آهسى تا آى ًیؿسٌس.

 ّای زازُ (2016 ،6ضیویسیاؼ ٍ ؾایوع )خَزَیي،

فؼلی حاوی اظ آى اؾر وِ اؾسطؼ حاز ضیفلاوؽ 

 ّای خاؾدػلائن تا افعایف  یيا ،وٌس هی ضا زكسیس

اوی تِ هحطن هَغة افعایف اؾیس زاذل هطی ازض

ضیفلاوؽ ضا  تسٍى آًىِ هیعاى اؾیس قَز هی

افعایف زّس، ایي فطایٌس احسوالاً زَؾظ یه ٍاؾغِ 

 .قَز هیهراط هطی  ًفَشخصیطیهَغة افعایف 

تِ ّوطاُ اؾسطؼ ٍ زكسیس  (2018 ،7فاؼ ؾاًسّا،)

واّف  ًیع تیواضاى ضیفلاوؽ ویفیر ظًسگی

ػَاضو غسی هاًٌس زٌگی هطی ٍ ٍ تا  یاتس هی

ٍ  9. )زیيقَز هی ّوطاُ 8آزًَ واضًَ ؾیٌَم هطی

 ویفیر ظًسگی زض هؤضطػاهل  (2003 ّوىاضاى،

هثسلایاى تِ ضیفلاوؽ  غولِ هيزواهی افطاز 

یه  ػٌَاى تِوِ  تاقس هی ضٍاًكٌاذسیتْعیؿسی 

ضٍـ ذَب تطای ظًسگی ٍ زطویثی اظ احؿاؼ 

 ،10ٌَض یطلیؿَ)ز اؾر. هؤضط ٍ ػولىطزذَب 

                                                           
5. Sladek 

6. Putwain, Remedios, Symes 

7. Sandhu, Fass
 

8. Esophageal adenocarcinoma 

9. Dean 

10. Tennur Yerlisu 
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 ...ٍ آگاّی هثسٌی تط واّف اؾسطؼ تط تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی ظـ  شّياضطتركی آهَ :اٍسکی ٍ اسذپَس

  

 

احؿاؼ ولی تْعیؿسی "اذیط  ّای ؾال( زض 2015

ٍ ػَاعف هطثر ٍ هٌفی زض  زؼازل تیي ّیػاى"

 ّای تیواضیضٍظهطُ ظًسگی )تا یا تسٍى  ّای چالف

اٍضوی ٍ  ،)ػلی خَض غؿواًی( زؼطیف قسُ اؾر.

غعء  ضٍاًكٌاذسی( تْعیؿسی 1393 ّوىاضاى،

ضن افطاز ز ػٌَاى تِویفیر ظًسگی وِ  ضٍاًكٌاذسی

 ضفساضّای ّیػاًی، ّای یغِحاظ ظًسگی زض 

ضٍاًی ٍ اتؼاز ؾلاهر ضٍاًی زؼطیف  یػولىطزّا

، (2013 ٍ ّوىاضاى، 1قسُ اؾر )ؾَلاواضهًَا

ٍ  "احؿاؼ ذَب تَزى  " یهزطویثی اظ  ػٌَاى تِ

، زَنیف تاقس هی "ػولىطز ذَب زاقسي"

 زَؾؼِ ،یرضضا هاًٌس قازی، هطثر ّیػاًاذ

تط  ّا وٌسطلتالمَُ، زاقسي تطذی  ّای زَاًایی

ّسف زاقسي ٍ زػطتِ ضٍاتظ  ظًسگی قرهی،

خایساضی وِ تِ  یظقطا .تاقس هیهطثر تا زیگطاى 

ٍ  2)ضیػطی .زّس هیفطز ٍ غاهؼِ اهىاى قىَفایی 

( ؾاظهاى تْساقر غْاًی ؾلاهر 2020 ّوىاضاى،

 یشٌّ حالسی اظ تْعیؿسی واهل غؿوی، ػٌَاى تِضا 

 نطفاً تیواض تَزى زؼطیف وطزٍ اغسواػی ٍ ًِ 

( وِ زض آى فطز 2001 )ؾاظهاى تْساقر غْاًی،

س تا زَاً یه ،وٌس هیذَز ضا زضن  ّای زَاًایی

هطوط  عَض تِ عثیؼی ظًسگی وٌاض تیایس، ّای اؾسطؼ

گؿسطزُ ٍ  زأضیطواض وٌس ٍ تِ غاهؼِ ووه وٌس. 

ػویك ایي اذسلال تط ویفیر ظًسگی افطاز هثسلا تِ 

 ،ّا ًكاًِرم اؾر ٍ زطویة ضیفلاوؽ هك

 ّای هحسٍزیرهحسٍزیر ضغین غصایی ٍ 

ایي  3س زض احؿاؼ ولی تْعیؿسیزَاً هیی ػولىطز

                                                           
1. Sola-Carmona 

2. Ruggeri 

3. Well-being 

 ،4فٌسضیه واؾسل، )فٌطی، هٌفی تگصاضز. زأضیطافطاز 

تطای  زٌْایی تِػَاهل فیعیىی  اظآًػاوِ (.1996

 ،5ًیؿر، )گطٍـ چٌؿىی ایي تیواضی وافی

سلا تِ ایي تیواضی ( زض تؿیاضی اظ افطاز هث2008

 ،6اؾر، )زًر ّا ًكاًِ هؤضطّسف انلی زؿىیي 

اظ فمظ تْثَز فیعیَلَغی  زط خیچیسُ ( و1992ِ

ٍ  8)واهَلع .تاقس هیایي اذسلال  7قٌاذسی آؾیة

زاضٍّای  اگطچِ ،هطال ػٌَاى تِ( 2003 ّوىاضاى،

 ّای هْاضوٌٌسُ زطیي لَی 9تاظزاضًسُ خوح خطٍزَى

 تطعطفالسْاب هطی ٍ اؾیس ّؿسٌس ٍ تط زضهاى 

ٍ  10)یاًگ تؿعایی زاضًس، زأضیطآى  ّای ًكاًِوطزى 

زضنس اظ تیواضاى هثسلا تِ  20( اها 2013ّوىاضاى،

 ،زٌّس ًویخاؾد  زاضٍّاایي  تِ 11ؾَظـ ؾط زل

وِ ایي اهط  (2007 ٍ ّوىاضاى، 12)ضیثٌكسایي

 ضٍاًكٌاذسیخطیكاًی  13س حانل ّوثَزیزَاً هی

تاقس. تِ ّویي ُ تِ هطی تیواضی ضیفلاوؽ هؼس

آى  یاظهٌسً ػلر غْر زضهاى هَفك ایي تیواضی،

 ضٍاًكٌاذسیوِ افطاز هثسلا هَضز اضظیاتی  ّؿسین

لطاض گیطًس ٍ هساذلِ احسوالی زض ایي ظهیٌِ اًػام 

( یىی اظ 2008 ٍ ّوىاضاى، 14)ًَظ واٍ قَز.

هَظ ؾَم، زضهاى واّف اؾسطؼ هثسٌی  ّای زضهاى

 ّای ٍضؼیروِ تطای  اقست هی آگاّی شّيتط 

هعهي ٍ  خعقىی ذال زض تیواضاى تا زضزّای

                                                           
4. Fennerty, Castell, Fendrick 

5. Gruszczynski 

6. Dent 

7. Pathophysiology 

8. Kamolz 

9. Proton pump inhibtors(PPIs) 

10. Wang
 

11. Heartbum 

12. Rubenstein 

13. Comorbidity 

14. Nojkov 
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ٍاتؿسِ زسٍیي قسُ اؾر. ّط فطز  ّای اؾسطؼ

 ٌّگام اؾسطؼ تِ ضٍقی ًازضؾر تِ آى تِس زَاً هی

ایي احؿاؾاذ ٍ ضفساضّا  زّس وٍِاوٌف ًكاى 

ٍاوٌف ذَزواض تِ اؾسطؼ قٌاذسِ  ػٌَاى تِ

فطز ووه وٌس س تِ زَاً هی آگاّی شّي اها ،قَز هی

 ٍ آگاّاًِ تِ خاؾری زضؾر وِ ٌّگام اؾسطؼ تا

 (2013 ،1واتاذ ظیي) آى ٍاوٌف ًكاى زّس.

ی اظ زَغِ اؾر وِ ضٍـ ذان آگاّی شّي

آگاّی وِ اظ زَغِ  ػٌَاى تِ ظیي، -واتاذ  یلٍِؾ تِ

ٍزی زض تِ ذَاؾر ٍ ّسف ٍ زَغِ غیط لضا

 گیطز هیًكاذ  ،گكَزگی تِ زػطتِ زض لحظِ حال

( 2006 ّوىاضاى، ٍ 2قاخیطٍ) .قَز هیف زَنی

زا تدصیطًس  وٌس هیتِ افطاز ووه  آگاّی شّيهفَْم 

 ّا اًؿاىّیػاًاذ هٌفی زض ظًسگی ّوِ  اگطچِوِ 

ضاتسی اظ قرهیر ٍ ضًٍس  ترف ٍغَز زاضز اها،

(. 1398 ذلؼسثطی، ظًسگی ًیؿسٌس )قؼثاًی،

وِ  وٌس هیخٌع هْاضذ ضا زَنیف  آگاّی شّي

( 2خاؾرگَیی تِ زػاضب زضًٍی؛  ( ػسم1قاهل 

( 4( ػول تا آگاّی؛ 3زَغِ تِ افىاض ٍ احؿاؾاذ؛ 

( 5زػاضب زضًٍی تا ولواذ؛ ٍ  یگصاض تطچؿة

ذال اظ  عَض تِ آگاّی شّي لضاٍذ ًىطزى.

هطالثِ تا زوطوع حؿی آهَظـ  ّای زىٌیهعطیك 

خصیطـ ایي  (2020 زضزاظ، )ؾْطاتی، .قَز هیزازُ 

 ّای ٍاوٌف غای تِ ؾاظز هیهؿألِ فطز ضا لازض 

ّیػاًاذ ٍ ضٍیسازّای تطاًگیعًٌسُ  تِ غیطاضازی

 ّای قیَُآگاّاًِ ٍاوٌف ًكاى زٌّس ٍ تِ 

 ،3وٌٌس. )ؾگال تطلطاضواضآهسزط تا ظًسگی ضاتغِ 

                                                           
1. Kabat-Zinn 

2. Shapiro 

3. segal 

 ،ّا ؾطًد( ایي ضٍیىطز زَغِ تیواض ضا تِ 2010

زض ظهاى حال غلة  زاضی ذَیكسيٍ  ّا خاؾد

 ّای ًكاًِزا تِ  ظزؾا هیٍ ٍی ضا لازض  وٌس هی

 خاؾد زّس. خصیطی اًؼغافتیواضی تِ قیَُ 

( تطًاهِ واّف 1395 اؾلاهی، هحؿٌی،خَض)

یه فطایٌس  ػٌَاى تِ 4آگاّی شّياؾسطؼ هثسٌی تط 

ٍ ػاعفی  یشٌّ ایػاز حالاذ قٌاذسی،

س تِ واّف زَاً هیوِ  قسُ قٌاذسِ خصیط اًؼغاف

 5ووه وٌس. )زطیؿسي وٌٌسُ یفزحطتاٍضّای ذَز 

هثسٌی تط واّف  آگاّی شّي( 2017 ٍ ّوىاضاى،

تِ هكاّسُ  زّس هیتِ افطاز آهَظـ  اؾسطؼ

الگَّای ػاعفی ٍ قٌاذسی تدطزاظًس ٍ تِ خصیطـ 

تسٍى لضاٍذ زكَیك  اًساظ چكنزؾر یافسي تِ 

( قَاّس خػٍّكی 2015 ٍ ّوىاضاى، 6زال. )وٌس هی

ٍ  آگاّی شّيهساذلاذ هثسٌی تط  زأضیطهؤیس 

تط تْثَز ٍ  آگاّی شّيؼ هثسٌی تط واّف اؾسط

 حؿٌی، )ًازضی، زٌظین ّیػاى زض ظًاى افؿطزُ،

( تیواضاى هثسلا تِ 1393 ضهضاى ظازُ، زمی ظازُ،

ٍ  (2016 ،7اذسلال اضغطاب هٌسكط )گَزًایر

 اوثطی، )قْیسی، ،زاًف آهَظاى زذسط زتیطؾساًی

تطای  ( تَزُ اؾر. ایي زضهاى2017 ،8ظضگط

هاًٌس تیواضاى هثسلا تِ  ای یػٍُ ّای ٍضؼیر

افطاز تا اذسلالاذ  ضهازیؿن، تیواضاى للثی، ؾطعاى،

واض تطزُ  ذَضزى ٍ ّضن تِ ،هكىلاذ تلغ ،گَاضـ

تا  (2006 ،9)تیط ٍ اؾویر ٍ َّخىیٌع .قَز هی

 زاوٌَى گفر، زَاى هی ّا خػٍّفهطٍضی تط 

                                                           
4. Mindfulness-Based Stress reduction 

5. Thurston
 

6. Dahl 

7. Goodnight 

8. Shahidi, Akbari, Zargar 

9. Baer, Smith, Hopkins 
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 ...ٍ آگاّی هثسٌی تط واّف اؾسطؼ تط تْعیؿسی ضٍاًكٌاذسی ظـ  شّياضطتركی آهَ :اٍسکی ٍ اسذپَس

  

 

 آگاّی شّيآهَظـ  یاضطتركتِ تطضؾی  خػٍّكی

 ضٍاًكٌاذسیط تْعیؿسی هثسٌی تط واّف اؾسطؼ ت

زض ظًاى هثسلا تِ تیواضی  قسُ ازضانٍ اؾسطؼ 

ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی ًدطزاذسِ اؾر ًسیػِ چٌیي 

تطای  یا همسهِ ػٌَاى تِس زَاً هی یا هغالؼِ

ٍ  یا هكاٍضُاضائِ ذسهاذ  تیكسط ٍ ّای یتطضؾ

هؼسُ تِ  تِ ظًاى هثسلا تِ ضیفلاوؽ ضٍاًكٌاذسی

 ؟تىاض گطفسِ قَز هطی

 

 سٍش

 آظهَى یفخخػٍّف حاضط ًیوِ آظهایكی تا عطح 

تِ ّوطاُ خیگیطی، تا گطٍُ وٌسطل  آظهَى خؽ –

خػٍّف ولیِ ظًاى هثسلا تِ تیواضی  اؾر. غاهؼِ

ًیوِ زٍم ؾال  ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی وِ زض

تِ زضهاًگاُ گَاضـ تیواضؾساى حضطذ  1397

ضؾَل اوطم )ل( قْط زْطاى هطاغؼِ وطزُ تَزًس. 

 یطیگ ًوًًَِفط تِ ضٍـ  30یي خػٍّف زؼساز زض ا

ٍضٍز تِ  یّا هلانّسفوٌس اًسراب قسًس. 

اتسلا تِ تیواضی  یمزكر اظ: اًس ػثاضذخػٍّف 

 ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی زَؾظ خعقه هسرهم،

اتسلا  ػسم ظى تَزى، ( ؾال،55-20ؾٌی ) هحسٍزُ

–هاًٌس افؿطزگی  ضٍاًكٌاذسی ّای تیواضیتِ 

طًی. )زض تطضؾی ایي هؼیاض اؾىیعٍف –زٍلغثی 

 ٍضٍزی اتسسا خطًٍسُ خعقىی تیواضاى هغالؼِ قس،

تا خعقه فَق زرهم گَاضـ ٍ  اظ آى خؽ

نَضذ گطفر وِ اظ  یا هكاٍضُ اؾساز ضاٌّوا

 یّا هلانزض ذهَل  یؾؤالازههاحثِ  عطیك

اظ تیواضاى خطؾیسُ  اذسلالاذ فَق انلی زكریم

 اّ یآظهَزًقَز ٍ زض نَضذ احطاظ قطایظ 

اًسراب قًَس( ٍ هؼیاضّای ذطٍظ اظ خػٍّف 

اظ هحسٍزُ ؾٌی  زط ییيخااظ: تالازط یا  اًس ػثاضذ

 وٌٌسُ ًازَاىهعهي ٍ  ّای تیواضی، اتسلا تِ قسُ اػلام

 لثلاً ؾطعاى، آلعایوط ٍ خاضویٌؿَى ٍ هاًٌسزیگط 

 تاقس. لطاض ًگطفسِ ضٍاًكٌاذسی ّای زضهاى زحر

فطم وَزاُ  یّا خطؾكٌاهِاظ اًػام هساذلِ  یفخ

ٍ همیاؼ  1ضیف ضٍاًكٌاذسیهمیاؼ تْعیؿسی 

 وٌٌسگاى قطورزواهی  زض تیي 2قسُ ازضاناؾسطؼ 

( زَظیغ آظهَى یفخ ػٌَاى تِزض عطح خػٍّكی )

ضٍـ زهازفی زض زٍ گطٍُ  تِ وٌٌسگاى قطور .قس

 .ًفط( لطاض گطفسٌس 15ًفط( ٍ وٌسطل ) 15آظهایف )

 2سذ غلؿِ تِ ه 8گطٍُ آظهایف زض  ؾدؽ

هثسٌی تط واّف  آگاّی شّيؾاػر زحر آهَظـ 

 یا هساذلِتطای گطٍُ وٌسطل  اؾسطؼ لطاض گطفسٌس.

اًػام ًكس. ذلانِ غلؿاذ آهَظـ واّف 

 اضائِ 1زض غسٍل  آگاّی شّياؾسطؼ هثسٌی تط 

اظ خایاى غلؿاذ آهَظـ،  خؽ اؾر. قسُ 

تطای ّط زٍ گطٍُ )آظهایف، وٌسطل(  آظهَى خؽ

 تا اضائِ هػسز زٍهاِّ، خیگیطی اغطا قس

زواهی  یآٍض غوغ تِ ّط زٍ گطٍُ ٍ ّا خطؾكٌاهِ

حانل اظ  ّای زازُ ٍ اعلاػاذ اًػام قس. ّا زازُ

اغطای خػٍّف اظ عطیك زحلیل وٍَاضیاًؽ ٍ تا 

هَضز  3اؼ اؼ خی اؼ افعاض ًطماؾسفازُ اظ 

 .لطاض گطفسٌس ٍزحلیل یِزػع

                                                           
1. Ryff Scale of Psychological Well-Being (RSPWB-

SF) 

2. Perceived stress scale(PSS) 

3. SPSS 
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 هثسٌی تط واّف اؾسطؼ آگاّی شّي غلؿاذ آهَظـ ذلانِ خطٍزىل .1جذٍل 

 هحتَای جلسبت  جلسِ 

 ّسایر ذَزواض  اٍل

خیطاهَى ؾیؿسن ّسایر  زَضیحازی -ٍ تیاى اّساف ٍ اًسظاضاذ قطور زض غلؿاذ غصاب ؾفط :هطحلِ اٍل

اؾىي تَزى( ) تسىآهَظـ ٍ اغطا زىٌیه ٍاضؾی : 2وكوف(؛ زوطیي ) آگاّاًِذَضزى  :1ذَزواض زوطیي 

 .وطزى حسالل یه ٍػسُ غصایی آگاّاًِ زػطتِ )زىالیف ذاًگی:

 سفع هَاًع  دٍم

 زَغِ :4 زوطیي ؛(زم ٍ تاظزم): زٌفؽ آگاّاًِ 3زوطیي -ٍ وؿالر( لطاضی تیزوطیي ) تطای ضفغ هَاًغ زض ّایی ضاُ

یه فؼالیر ضٍظاًِ تِ  اًسراب :ذاًگی زىالیف ضٍظهطُ )قؿسي ظطٍف، هؿَان ظزى(. ّای فؼالیرآگاّاًِ تِ 

 ّای رهَلؼیضٍظی ؾِ تاض زٌفؽ آگاّاًِ ضا زض  - قسُ ضثظتا نسای  زوطیي ٍاضؾی تسى -آگاّی شّيؾثه 

 (.قَز هیزىلیف ذاًگی زىطاض  ػٌَاى تِّط ّفسِ ایي زوطیي ) هرسلف

 زض حطور آگاّی شّي  سَم

وككی ایؿسازُ زض  زوطیٌاذ :ذاًگی زىالیف .آگاّاًِ ضٍی خیازُ: 6؛ زوطیي وككی ایؿسازُ زوطیٌاذ :5زوطیي 

 .ضٍظّای فطز ٍاضؾی تسى زض زض هحل ظًسگی ذَز. قسُ ضثظتا نسای  آگاّاًِ ضٍی خیازُضٍظّای ظٍظ ٍ 

 هاًسى زض لحظِ  چْبسم

زَضیحازی زض ضاتغِ تا لضاٍذ ٍ زلایل . : گَـ زازى ػویك تِ زیگطاى8 زوطیي ؛آگاّاًِ: ًكؿسي 7 توشیي

 ٍ ًكؿسي آگاّاًِ ضٍظّای ظٍظ. : ضٍظی ؾِ تاض زٌفؽ آگاّاًِذاًگی زىالیف .لضاٍذ هٌفی شّي

 خصیطـ ٍ اغاظُ زازى  پٌجن

 ازی زض ضاتغِ تا هفَْم خصیطـ ٍ اؾسفازُ اظ آى زض ٌّگام هَاغِْ تا هكىلاذ ٍ زػاضب ًاذَقایٌسزَضیح

ٍ قطایغی وِ  آظاضزٌّسُ: خصیطـ زضز یا ّط هَضَع 10، زوطیي ٍ اضزثاط آى تا : هسیسیكي زضیاچ9ِزوطیي 

–هیاى  تسى یه ضٍظ زضٍاضؾی  -آگاّاًِ  ًكؿسي :ذاًگی زىالیف اؾسطؼ. زٍؾر ًساضین. آقٌایی تا هفَْم
 اؾسطؼ آگاّاًِ زػطتِ

 افىاض ٍالؼی ًیؿسٌس  ضطن

 (ازاق خط اظ آب)تا افىاض اضغطاتی  تطذَضزًحَُ  ّای ًكاًٍِ  آقٌایی تا افؿطزگی ٍ اضغطاب

 -ضٍظّای ظٍظ  آگاّاًِ ضٍی خیازُ: زىالیف ذاًگی اظ ّیػاًاذ. آگاّی :12 زوطیي ؛آگاّی اظ افىاض :11زوطیي 

 طیٌاذ وككی ایؿسازُ ضٍظّای فطززو

 هطالثر اظ ذَز  ّفتن

 .: آهَظـ ٍ زوطیٌاذ هطالثِ ػكك ٍضظیسى14؛ زوطیي (فطّیرسگی ٍ تَْقیاضی): ضٍظ ؾىَذ 13زوطیي 

 ای واضُآگاّاًِ تِ  ًَتر اًػام زّیس. زَغِ 2زطویة وطزُ زض  تاّن: زض ایي ّفسِ چٌس زوطیي ضا زىالیف ذاًگی

 هطُ.زىطاضی ضٍظ

 یتٌس غوغ  ّطتن

 واضی ًىطزى ّیچ :16 زوطیي ؛اًػام زوطیي ٍاضؾی تسى تا قٌاؾایی افىاض چؿثٌسُ زض ظًسگی ضٍظهطُ :15زوطیي 

نحثر اظ )تیواضی  خیكگیطی اظ ػَز-ٍ ضّا وطزى قیلٌگ ٍ چطذیسى زض فضا( ًكاى آزف) وطزىضّا  -

 زَاًیس هی ّطچمسض: تالمَُ زض ذَز. یازآٍضی ّای زَاًایی(. وكف تاضُ زضایيػَز ٍ شوط ًىاذ هْن  ّای ًكاًِ

 زوطیي وٌیس.
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 ضٍاًكٌاذسیوَزاُ همیاؼ تْعیؿسی  ( فطمالف

 1989همیاؼ زَؾظ ضیف زض ؾال  یيا ضیف:

لطاض  یسًظطزػسهَضز  2002عطاحی ٍ زض ؾال 

 18ایي خطؾكٌاهِ زاضای  وَزاُ فطم گطفسِ اؾر.

 اؾر. ؾؤال 120اظ فطم انلی تا  تطگطفسِؾؤال ٍ 

 اًس ػثاضذ ػاهل اؾر وِ 6تط  هكسول ًؿرِ، یيا

، زؿلظ تط هحیظ، ضقس قرهی، ػاهل اؾسملال اظ:

اضزثاط هطثر تا زیگطاى، ّسفوٌسی زض ظًسگی ٍ 

آظهَى ًَػی اتعاضی ذَز  یيا خصیطـ ذَز.

اظ  ای زضغِ 6ؾٌػی اؾر وِ زض یه خیَؾساض 

واهلاً هَافمن زا واهلاً هرالفن )یه زا قف( خاؾد 

تْعیؿسی  زٌّسُ ًكاى تالازط، ًوطُ وِ قَز یهزازُ 

ایطاى، )ذاًػاًی،  زض تْسط اؾر. ضٍاًكٌاذسی

( ّوؿاًی زضًٍی تا 1393ٍ ّوىاضاى،  1قْیسی

خصیطـ  یّا هؤلفِاؾسفازُ اظ آلفای وطًٍثاخ تطای 

ذَز، زؿلظ هحیغی، ضاتغِ هطثر تا زیگطاى، 

زاقسي ّسف زض ظًسگی، ضقس قرهی ٍ اؾسملال 

، 53/0، 75/0، 76/0، 51/0ضا تِ زطزیة تطاتط تا 

ایي  یيّوچٌ تِ زؾر آٍضزًس. 72/0، 73/0

خػٍّكگطاى آلفای وطًٍثاخ ولی ایي همیاؼ ضا 

گعاضـ ًوَزًس. )ذاًػاًی، قْیسی ٍ  71/0

( تا اؾسفازُ اظ زحلیل ػاهلی 1393ّوىاضاى، 

ایي  ّای ػاهلًكاى زازًس وِ زواهی  ییسیزأ

 زض .تاقٌس یهخطؾكٌاهِ اظ تطاظـ ذَتی تطذَضزاض 

غْر زؼییي خایایی خطؾكٌاهِ، اظ خػٍّف حاضط 

 یتطا ضٍـ ضطیة آلفای وطًٍثاخ اؾسفازُ قس.

 ضقس تط هحیظ، زؿلظ اؾسملال، ّای یاؼهمذطزُ 

 یّسفوٌس اضزثاط هطثر تا زیگطاى، ػاهل قرهی،

زض ظًسگی ٍ خصیطـ ذَز ٍ همیاؼ ولی تْعیؿسی 

                                                           
1. Khanjani, Shahidi 

، 80/0، 77/0، 74/0، 71/0تطاتط  ضٍاًكٌاذسی

 َزُ اؾر.ت 75/0ٍ  74/0، 85/0

همیاؼ  یيا :قسُ ازضاناؾسطؼ  ( خطؾكٌاهِب

زْیِ قسُ  1983زض ؾال  ٍ ّوىاضاىزَؾظ وَّي 

اؾر وِ  یا هازُ 4ٍ  10، 14ًؿرِ  3اؾر. زاضای 

زضیه هاُ گصقسِ  قسُ ازضانتطای ؾٌػف اؾسطؼ 

حَازش  زضتاضُاحؿاؾاذ  ٍ افىاض .ضٍز یهتِ واض 

كاض ضٍاًی آهسى تا ف ٍ وٌاض غلثِ ،وٌسطل ،ظا اؾسطؼ

لطاض  هَضزؾٌػفضا  قسُ زػطتِ ّای اؾسطؼٍ 

ذغط ضا زض  ػَاهل ایي همیاؼ، یيّوچٌ .زّس هی

اذسلالاذ ضفساضی تطضؾی وطزُ ٍ فطایٌس ضٍاتظ 

. زض ایي هغالؼِ اظ ًؿرِ زّس هیضا ًكاى  ظا زٌف

 یگصاض ًوطُاؾسفازُ قس. ًحَُ  یا هازُ 14

 یا زضغِ خٌعهمیاؼ لیىطزی خطؾكٌاهِ تط اؾاؼ 

ظیاز ٍ ذیلی  ًؿثساً)ّطگع، ذیلی ون، زا حسی، 

، 0تِ زطزیة ًوطُ  ّا یٌِگع یيا ظیاز( اؾر.

ًوطُ اظ ایي خطؾكٌاهِ  یيووسط .گیطًس یه 1،2،3،4

-9-7-6-5-4 ؾؤالاذ اؾر. 56نفط ٍ تیكسطیي 

 یؼٌی .قَز هی گصاضی ًوطُهؼىَؼ  13ٍ  10

 .گیطز هیّطگع ًوطُ چْاض ٍ ذیلی ظیاز ًوطُ نفط 

، ذطزُ ؾٌػس هیهمیاؼ زٍ ذطزُ همیاؼ ضا  یيا

همیاؼ ازضان هٌفی اظ اؾسطؼ ٍ ذطزُ همیاؼ 

ازضان هطثر اظ  زض ازضان هطثر اظ اؾسطؼ اؾر.

تاقس تیواض اظ قطایظ  اؾسطؼ ّط چِ ًوطُ تالازط

ضٍاًی تْسطی تطذَضزاض اؾر. زض ازضان هٌفی اظ 

احسوالاً  یواضت تاقس، زط خاییياؾسطؼ ّط چِ ًوطُ 

هغالؼِ وَّي ٍ  زض طایظ تْسطی ذَاّس زاقر.ق

ضطیة ّوؿاًی زضًٍی تیي  (1983ّوىاضاى )

ایطاى  زض گعاضـ قسُ اؾر. 86/0زا  84/0

ضطایة خایایی ّوؿاًی زضًٍی همیاؼ اظ عطیك 

151 



 

 1399(، ظهؿساى 36ًكطیِ ػلوی ضٍاًكٌاؾی ؾلاهر، ؾال ًْن، قواضُ چْاضم )خیاخی 

  

 

زا  84/0ای اظ  ضطیة آلفای وطًٍثاخ زض زاهٌِ

 اظ  گطٍُ یه ٍ   زض زٍ گطٍُ اظ زاًكػَیاى 86/0

 

 ّب یبفتِ

ًگیي گطٍُ ؾٌی گطٍُ آظهایف ایي خػٍّف هیا زض

 ؾغح ؾال اؾر. 93/41، گطٍُ وٌسطل 33/39

ٍ  یدلنز فَق زحهیلاذ ظیط زیدلن ٍ زیدلن،

ض گطٍُ آظهایف ٍ تالازط ز یؿاًؽل فَقلیؿاًؽ ٍ 

زضنس ٍ زضگطٍُ وٌسطل  3/13، 7/46، 40تِ زطزیة 

 یرٍضؼ زضنس اؾر. 20، 7/46 ،3/33تِ زطزیة 

 گطٍُ زض   تیَُ / هغلمِ  ٍ  هسأّل   هػطز،  زأّل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زض گطٍُ آظهایف افعایف تْعیؿسی 

 ٍ خیگیطی( آظهَى خؽهطحلِ )زض زٍ  ضٍاًكٌاذسی

هطحلِ واّف زض زٍ  قسُ ازضانٍ اؾسطؼ 

اظ  اؾسفازُ .زّس هیًكاى  ضا ٍ خیگیطی( آظهَى خؽ)

زه هسغیطُ هؿسلعم  آظهَى زحلیل وٍَاضیاًؽ

وِ  اؾاؾی اؾر یّا هفطٍضِضػایر تطذی اظ 

 زَظیغ ًطهال )قاخیطٍ یّا هفطٍضِ اظ، اًس ػثاضذ

 ،ظازُ حؿيافطاز ؾیگاضی تسؾر آهسُ اؾر. )

 (.1392، زمی ظازُ، زطذاى

 

 

زضنس ٍ زض  3/13، 3/73، 3/13 آظهایف تِ زطزیة

زضنس اؾر. هیعاى  20، 7/66، 3/13گطٍُ وٌسطل 

 3/23، زاض ذاًِ 7/26اقسغال زض گطٍُ آظهایف 

 زاض ذاًِزضنس  20ٍ زض گطٍُ وٌسطل  لزضنس قاغ

 ٍ اًحطافزضنس قاغل تَزًس. هیاًگیي  30ٍ 

اؾساًساضز ًوطاذ هسغیطّای خػٍّف )تْعیؿسی 

زض زٍ گطٍُ  (قسُ ازضانٍ اؾسطؼ  ضٍاًكٌاذسی

 آهسُ اؾر. 2آظهایف ٍ وٌسطل زض غسٍل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)آظهَى لَیي( ٍ  ّا یاًؽٍاضّوؿاًی  ٍیله(،

طؾیَى. ًسایع آظهَى قاخیطٍ ّوگٌی ذغَط ضگ

 ًكاى زاز وِ (ًفط 30 ٍیله )زؼساز ًوًَِ ووسط اظ

 تاقٌس یهًوطاذ زض زٍ گطٍُ زاضی زَظیغ ًطهال 

(05/0P> آظهَى لَیي ًیع زض تطضؾی تطاتطی .)

تیي  زاضی یهؼًٌكاى زاز وِ زفاٍذ  ّا یاًؽٍاض

قیة  (.<05/0Pٍغَز ًساضز ) ّا یاًؽٍاض

 ٍ خیگیطی هسغیطّای خػٍّف آظهَى خؽ ،آظهَى خیفهیاًگیي ٍ اًحطاف اؾساًساضز ًوطاذ . 2جذٍل 

 
  هسغیطّا

 ّای آهاضی قاذم

 گطٍُ وٌسطل گطٍُ آظهایف

 خیگیطی آظهَى خؽ آظهَى خیف خیگیطی آظهَى خؽ آظهَى خیف

تْعیؿسی 

 ضٍاًكٌاذسی

 40/70 86/71 40/73 63/76 93/77 36/75 هیاًگیي

 165/5 128/6 610/4 487/8 685/8 586/5 اًحطاف اؾساًساضز

 اؾسطؼ

 قسُ ازضان

 86/42 06/42 53/41 63/40 56/40 13/42 هیاًگیي

 503/2 963/2 335/3 899/3 616/3 956/2 اًحطاف اؾساًساضز

 

151 
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یطّا تایس ذغی تَزى ضا هسغ ّای زازُ) یَىضگطؾ

ًكاى زٌّس( زض هسغیطّای ٍاتؿسِ ًكاى زاز وِ 

 ّای فطو یفخذغَط ضگطؾیَى هَاظی ّؿسٌس. 

 ّا زازُزحلیل وٍَاضیاًؽ چٌس هسغیطُ ًكاى زاز وِ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یزرغوٍَاضیاًؽ  –اظ هفطٍضِ ّوگٌی هازطیؽ 

 طزأضیزحر  آظهَى خؽ)ٍاضیاًؽ ًوطاذ  وٌٌس ویً

 یيتٌاتطا (.<05/0Pًثَزُ اؾر( ) آظهَى یفخ

اؾسفازُ اظ ّط زٍ آظهَى وٍَاضیاًؽ زه هسغیطُ ٍ 

 چٌس هسغیطُ تلاهاًغ اؾر.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خیگیطی( زض زٍ گطٍُ -)خؽ آظهَى ضٍاًكٌاذسیًسایع زحلیل وٍَاضیاًؽ زه هسغیطُ تطای همایؿِ تْعیؿسی  .3جذٍل 

 یف ٍ وٌسطلآظها

 
 هػصٍض ازای زفىیىی SS df MS F P هٌثغ ٍاضیاًؽ

 459/0 000/0 823/32 759/594 1 759/594 آظهَى یفخ

 496/0 000/0 593/26 874/481 1 874/481 گطٍُ

    120/18 27 241/489 ذغا

     30 184684 ول

     29 2164 قسُ یحزهحول 

 334/0 001/0 541/13 406/308 1 406/308 آظهَى یفخ

 516/0 000/0 751/28 807/654 1 807/654 گطٍُ

    775/22 27 927/614 ذغا

     30 178269 ول

     29 967/2088 قسُ یحزهحول 

یطی( زض زٍ خیگ-)خؽ آظهَى قسُ ازضانًسایع زحلیل وٍَاضیاًؽ زه هسغیطُ تطای همایؿِ اؾسطؼ  .4جذٍل  

 گطٍُ آظهایف ٍ وٌسطل

 
 هػصٍض ازای زفىیىی SS df MS F P هٌثغ ٍاضیاًؽ

 501/0 000/0 116/27 268/156 1 268/156 آظهَى یفخ

 420/0 000/0 568/19 769/112 1 769/112 گطٍُ

    763/5 27 599/155 ذغا

     30 49749 ول

     29 367/379 ُقس یحزهحول 

 467/0 000/0 640/23 136 1 136 آظهَى یفخ

 571/0 000/0 925/35 677/206 1 677/206 گطٍُ

    753/5 27 333/155 ذغا

     30 49973 ول

     29 967/440 قسُ یحزهحول 
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زفاٍذ  زّس هیزض تالا ًكاى  3ًسایع غسٍل 

زض هطحلِ  ضٍاًكٌاذسیهیاًگیي ًوطاذ تْعیؿسی 

ؿثر تِ ً زض گطٍُ آظهایف ٍ خیگیطی آظهَى خؽ

 عَض تِوِ ایي ًوطاذ  زّس هیًكاى  گطٍُ وٌسطل

سِ اؾر. )هطحلِ افعایف خیسا یاف زاضی یهؼٌ

 (، هطحلِ خیگیطی=59/26F) آظهَى خؽ

(75/28F=)) گفر وِ آهَظـ  زَاى هیتٌاتطایي ؛

تط افعایف  آگاّی شّيواّف اؾسطؼ هثسٌی تط 

 زاضی یهؼٌهطثر ٍ  زأضیط ضٍاًكٌاذسیتْعیؿسی 

 ر.زاقسِ اؾ

 زّس هینفحِ تؼس ًكاى  زض 4ًسایع غسٍل 

زض هطحلِ  قسُ ازضانهیاًگیي ًوطاذ اؾسطؼ 

ًؿثر تِ  ٍ خیگیطی زض گطٍُ آظهایف آظهَى خؽ

 عَض تِوِ ایي ًوطاذ  زّس هیًكاى  گطٍُ وٌسطل

 آظهَى خؽسِ اؾر. )هطحلِ واّف یاف زاضی یهؼٌ

(56/19F=هطحلِ خیگیطی ،) (92/35F= ))

گفر وِ آهَظـ واّف اؾسطؼ  زَاى هیتٌاتطایي 

 قسُ ازضانتط واّف اؾسطؼ  آگاّی شّيهثسٌی تط 

 اؾر. زاقسِ زاضی یهؼٌهطثر ٍ  زأضیط

 

 گیشی ٍ بحث ًتیجِ

آهَظـ  یاضطتركخػٍّف حاضط تا ّسف 

هثسٌی تط واّف اؾسطؼ تط تْعیؿسی  آگاّی شّي

زض ظًاى هثسلا تِ  قسُ ازضان اؾسطؼ ،ضٍاًكٌاذسی

 یعقس ًساسُ تِ هطی اًػام تیواضی ضیفلاوؽ هؼ

هثسٌی تط واّف  آگاّی شّيًكاى زاز وِ  3غسٍل 

زض ظًاى  ضٍاًكٌاذسیزض افعایف تْعیؿسی  اؾسطؼ

یافسِ تا ًسایع  یيا ر،تَزُ اؾ هؤضطگطٍُ آظهایف 

 )اٍضوی، ؛(2015 ،1)غاى یَؾه یّا خػٍّف

                                                           
1. Janusek 

(؛ 2018 ٍ ّوىاضاى، 2)وطیؿسیٌی ؛(1395 ؾاهی،

(؛ 2017 غثاضی، سی فط،غاٍی ذیطغَ، )ػثسی،

ًسایع . تاقس هی( ّن ؾَ 2017 ٍ ّوىاضاى، 3)لاًگط

هثسٌی تط واّف  آگاّی شّيًكاى زاز وِ  4غسٍل 

زض ظًاى  قسُ ازضاناؾسطؼ تط واّف اؾسطؼ 

اؾر، ایي یافسِ تا ًسایع  هؤضطگطٍُ آظهایف 

 خطَّى، هطازی، هَؾَی، )نٌاػی، یّا خػٍّف

 زواى ٍ ّوىاضاى،ظازُ زثا )ضضَی ،(1396 نٌاػی،

، (1395 ضضایی، غلاهطضایی، )لازضی،(؛ 1397

( ّواٌّگ 1396 نسالر، هىًَس حؿیٌی، لَ، )زمی

ٍ تٌا تِ اّویر  ّا یافسِایي  ییيزض زث .تاقس هی

 یاضطترك هَضَع تِ لحاػ تٌیازی ٍ واضتطزی،

اؾسطؼ  هثسٌی تط واّف آگاّی شّيآهَظـ 

وؽ هؼسُ تِ افطاز هثسلا تِ ضیفلا وِ وٌس هی تطضؾی

خاییٌی وِ زاضًس لازض تِ  آگاّی شّيهطی تِ زلیل 

زض  آًچِزضن ٍضؼیر هَغَز ًیؿسٌس. تِ ّوِ 

َّقیاض ٍ  گصضز یهزضٍى ذَز ٍ هحیظ اعطاف 

آگاُ ًیؿسٌس، تِ یه غٌثِ زػطتِ قرهی ٍ هحیغی 

تطایكاى احؿاؼ  ّا غٌثٍِ ؾایط  وٌٌس هیزَغِ 

طاب ٍ ، تٌاتطایي زچاض اضغآٍضز یهذغط تَغَز 

 ػلالگی یتآى تا احؿاؼ  زثغ تِ. قًَس یهاؾسطؼ 

ٍ زؿلغی تط  وٌٌس هیٍ زیگطاى ظًسگی  تِ ذَز

هَاضز تْعیؿسی  یيا ذَز ٍ هحیظ اعطاف ًساضًس،

 .اًساظز یه فطز ضا تِ هراعطُ ضٍاًكٌاذسی

 ضٍاًكٌاذسیاذسلالاذ  زّس هیهغالؼاذ ًكاى 

ِ افؿطزگی زض تیواضاى هثسلا ت هاًٌس اضغطاب ٍ

GERD ٌِقاخیطٍ ٍ ) قیَع زاضز. ٍ زضز لفؿِ ؾی

( تِ ّویي ػلر ًیاظ اؾر تا 2012 ّوىاضاى،

تیواض ضا تِ  گام تِ گامٍ  اضطترفزضهاًی 

                                                           
2. Crescentini 

3. Langer
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ضضایر اظ ظًسگی ٍ افعایف  یٍؾَ ؾور

اتؼاز  اظآًػاوِضٌّوَى وٌین.  ضٍاًكٌاذسیتْعیؿسی 

 ای یسُخسچَى اؾسطؼ ٍ اضغطاب  ذسیضٍاًكٌا

آیٌسُ ٍ زلاـ تطای  تیٌی یفخلِ تِ تطذاؾسِ اظ ػلا

ضذسازّای ذَب ٍ غلَگیطی اظ  زاقسي ًگِخایساض 

 ،ظًسگی اؾر ضًٍس زض ظا اؾسطؼساز ضذ ّطگًَِ

تطذی افطاز هثسلا تِ تیواضی ضیفلاوؽ آیٌسُ چٌساى 

ٍ ؾیط  ؾاظًس یًوذَتی ضا تطای ذَز ًوایاى 

ضا  تطای آیٌسُ ّا یًگطاًتیواضی ّط ضٍظ  ضًٍسُ یفخ

 ٍ لسضذ زحول تیواضاى یآٍض زاب .زّس هییف افعا

 هسذ عَلاًیزض  آگاّی شّيتا ازاهِ زازى زوطیٌاذ 

ٍ زض آیٌسُ تا لغغ یا زٍظ خاییي زاضٍ  یافسِ یفافعا

تا زساٍم  سزَاً هیقرم هثسلا تِ ضیفلاوؽ 

تیواضی ضیفلاوؽ  زوطیٌاذ، هكىلاذ ووسطی تا

تط زػاضب  آگاّی شّيهؼسُ ذَز زاقسِ تاقس. 

زاضز وِ ایي  لی ًظاضزی هؿسوط ّوطاُ تا خصیطـفؼ

 ػٌَاى تِ ٍ تاقس هی ًظاضذ تا زَغِ ٍ آگاّی

 ،احؿاؾاذ ذال تسىزػطتیاذ ازضاوی ٍ حؿی )

( گَّازهاٍیط شٌّی ٍ گفس ،نساّای هحیغی

تا  (2019 ،1وطؾَل )لٌسی، .قَز هیزؼطیف 

تِ تیواض آهَظـ  آگاّی شّي ّای زىٌیهآهَظـ 

وِ زٌْا تِ ظهاى اوٌَى تیٌسیكس ٍ تا  قَز هیزازُ 

فىط ًىطزى تِ ایٌىِ زٍ زلیمِ زیگط چِ ضخ ذَاّس 

اؾسطؼ ٍ اضغطاب ٍ ؾایط اتؼاز ضٍى  یعاىه زاز،

 یا گًَِ تِقٌاذسی هٌفی ضا زض ظًسگی ذَیف 

ضٍقی اؾر تطای  آگاّی شّيواّف زّس.  هؼٌازاض

س زضزّای زَاً هیاضزثاط تْسط تا ظًسگی وِ 

 وٌس. هؼٌازاضزؿىیي زّس ٍ ظًسگی ضا غؿواًی ضا 

 تازػطتِایي واض ضا تا ّواٌّگ قسى  آگاّی شّي

                                                           
1. Lindsay, Creswell 

هؿسمین زض ًمف  ّای یٌفتٍ اضائِ  لحظِ تِ لحظِ

. زّس هیاًػام  هَضز یتّای  ض ایػاز زلكَضُشّي ز

هَغة ایػاز  آگاّی شّي (2010 )ؾگال،

، زػطتِ ظًسگی قَز هیضٍقي ٍ ٍاضح  یّا زػطتِ

 یػِزضًسٍ  آهَظز یها تِ افطاز وطزى زض لحظِ ض

ضٍاًی هٌفی ضا واّف ٍ  ّای ًكاًِ س،زَاً هی

زّس. اًػام  ضا افعایف ضٍاًكٌاذسیتْعیؿسی 

هاًٌس  آگاّی شّيهرسلف  تا ضقس اتؼاز زوطیٌاذ

ٍاوٌكی تَزى ٍ  یطغ لضاٍزی تَزى، یطغ هكاّسُ،

آى تْعیؿسی  زثغ تِ، تاقس هیػول زَأم تا َّقیاضی 

 ّای ًكاًٍِ  ٍ اؾسطؼ افعایف ضٍاًكٌاذسی

 )قاخیطٍ ٍ ّوىاضاى، .یاتس هیواّف  ضٍاًكٌاذسی

 یٌسّایفطاوِ تط  آگاّی شّي ّای یيزوط ( زض2006

اظ  ظهاى ّنٍ  وٌٌس هیظهاى حال فطز زوطوع 

ػضلاًی ٍ واّف زٌف  یؾاظ آضام ّای زىٌیه

واؾسِ  یعزسض تِتیواضاى  اؾسطؼ ،قَز هیاؾسفازُ 

 یهؤضط ػاهل ،آگاّی شّيطٍّی . اغطای گقَز هی

 .قَز هیزض واّف اؾسطؼ تیواضاى هحؿَب 

( افطاز زض گطٍُ تا 2009 ،2تایوی واخَلا، )یاًگ،

هكاّسُ زػاضب تیواضاًی وِ اظ ضیفلاوؽ هؼسُ تِ 

هسَغِ قسُ وِ ایي تیواضی  تطًس یههطی ضًع 

ؾٌی هرسلف ٍ زضغِ  یّا گطٍُافطازی ضا تا 

اؾر. زػاضب تسؾر  تٌسّای هسٌَع زضگیط وطزُ

عَل غلؿاذ  زض آگاّی شّي ّای یيزوطاظ  آهسُ

 زغییطازی زض هسذ عَلاًیس زض زَاً هیآهَظـ 

 یعًسا اعطافیاى زاقسِ تاقس. ظًسگی فطز ٍ اضزثاط تا

ایي خػٍّف ًكاى زاز وِ آهَظـ واّف اؾسطؼ 

یه ضٍـ  ػٌَاى تِس زَاً هی آگاّی شّيهثسٌی تط 

تْعیؿسی  هفیس، غْر افعایف یا هساذلِ

                                                           
2. Young, Cappola, Baime
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زض ظًاى  قسُ ازضانٍ واّف اؾسطؼ  ضٍاًكٌاذسی

هثسلا تِ تیواضی ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی تىاض ضٍز. 

تِ ػسم  زَاى هیایي خػٍّف  ّای یراظ هحسٍز

اتسلا  ظهاى هسذًظیط قسذ ٍ  ّایی یػگیٍوٌسطل 

زض خػٍّف ٍ  ًىطزى اظ هطزاى اؾسفازُ تِ تیواضی،

حال  زض وطز. ػسم ّوساؾاظی افطاز ًوًَِ اقاضُ

حاضط تؿیاضی اظ ضٍاى قٌاؾاى تالیٌی اظ 

یه اتعاض غیط زاضٍیی تؿیاض  ػٌَاى تِ آگاّی شّي

واضآهس تطای واّف اؾسطؼ ٍ اضغطاب اؾسفازُ 

ػٌایر تِ افعایف قیَع ضیفلاوؽ هؼسُ  تا .وٌٌس هی

 ّای ٍضؼیراضزثاط  تِ هطی زض ایطاى ٍ تا زَغِ تِ

ٍ اضغطاب زض  هاًٌس هیعاى اؾسطؼ ضٍاًكٌاذسی

وِ لاظم اؾر زض  ضؾس یهتطٍظ ایي تیواضی تِ ًظط 

 هساذلاذ خعقىی هطؾَم، ّای زضهاىوٌاض 

ضٍـ هساذلِ وٌسطل اؾسطؼ هثسٌی  یػٍُ تِقٌاذسی 

آگاّی تطای هثسلایاى تِ ایي تیواضی زض  تط شّي

 .زرههی نَضذ گیطز ّای یٌیهول

 

 سپبسگضاسی

ؾطواض ذَز ضا اظ  زض خایاى هطازة ؾداؾگعاضی

تِ غْر هؿاػسذ ٍ ّوىاضی  ذاًن زوسط هرسطع

 .ًواین یهزض ایي خػٍّف نویواًِ اتطاظ 

 

 

 

 

 
 هٌببع

تطضؾی اضطتركی  (.1395) .ج ؾاهی، ٍ م اٍضوی،
 آگاّی شّيهساذلِ قٌاذسی ضفساضی هثسٌی تط 

ٍ  ضٍاًكٌاذسییىداضچِ تط هیعاى تْعیؿسی 
تِ هَلسیدل  لاویفیر ظًسگی زض تیواضاى هثس

خػٍّكی  –فهلٌاهِ ػلوی ، ىلطٍظیؽاؾ
 .5-18(،4)20، ضٍاًكٌاؾی ؾلاهر

 
 (.1395. )ف اؾلاهی، هحؿٌی ولَضی، ف ٍخَض

قٌاذر زضهاًی گطٍّی  اضطتركیتطضؾی 
تط ؾلاهر ضٍاى ٍ  آگاّی شّيهثسٌی تط 

ویفیر ظًسگی تیواضاى هثسلا تِ ؾٌسضم ضٍزُ 
ػلوی خػٍّكی  فهلٌاهِ ،خصیط زحطیه

 .5-24(،5)20،ضٍاًكٌاؾی ؾلاهر
 

. م ،نسالر ٍ ـ حؿیٌی، هىًَس ؛ل زمی لَ،
 قٌاذر زضهاًی  اضطتركیتطضؾی  (.1396)

 
 

اؾسطؼ  واّف زض آگاّی شّيهثسٌی تط 
فهلٌاهِ .اؼ امتِ  زض تیواضاى هثسلا قسُ ازضان

 .5-10(،15)5، خطؾساض ٍ خعقه زض ضظم
 

. ا ظازُ، زمی ٍ م ،زطذاى ؛م لیف قاگطز، ظازُ حؿي
 هماتل زض ؾاظی ایوي طتركیاض (.1392)

 تا تاضزاض ظًاى قسُ ازضان اؾسطؼ تط اؾسطؼ

، ًگط غاهغٍ هاهایی  خطؾساضی .ًاتاضٍضی ؾاتمِ
23(70 ،)34-27. 

 
 ؛ح ،آتازی فسح ؛ـ ،قْیسی ؛م ذاًػاًی،

 ؾاذساض (.1393. )ا .ع ٍ قىطی،م ،هظاّطی
 وَزاُفطم  ؾٌػی ضٍاى ّای ٍیػگیػاهلی ٍ 

 ضٍاًكٌاذسییؿسی تْع همیاؼ( ؾؤالی 18)
ٍ  اًسیكِ ضیف زض زاًكػَیاى زذسط ٍ خؿط.

 .27-36(، 32)8،ضفساض زض ضٍاًكٌاؾی تالیٌی
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 ؛ب ،ؾؼیسی ؛ض ،ایطی ؛ى ،فساحی ؛ض ضقازذ،
 (.1396) ٍ ّوىاضاى. ل ،اهاهی ؛ظ ،ػثاؾدَض
قیَع ضیفلاوؽ هؼسُ ٍ ضیؿه  تطضؾی

فاوسَضّای هؤضط تط آى زض قْطؾساى ؾٌٌسظ 
ػلوی زاًكگاُ ػلَم  هػلِ .1393زض ؾال 

 .36-44، 22، خعقىی وطزؾساى
 

 .ی ٍویلی، ٍ م ،غاغطهی ؛ظ ظازُ زثازواى، ضضَی
زضهاًی هثسٌی تط  اضطتركی قٌاذر (.1397)

، ًكرَاض قسُ ازضانآگاّی تط اؾسطؼ  شّي
 هثسلا ظًاى فىطی ٍ زقَاضی زٌظین ّیػاًی

هػلِ (. هاِّ 3 خیگیطی) 2 ًَع تِ زیاتر
(، 3)24، تالیٌی ضٍاًكٌاؾیٍ  ضٍاًدعقىی

383-370. 
 

 اضطتركی (.1398) .ظ ٍ ذلؼسثطی، م قؼثاًی،
 آگاّی شّيآهَظـ واّف اؾسطؼ هثسٌی تط 

زٌظین ّیػاى ٍ تْعیؿسی  ّای زقَاضیتط 
 اظ لاػسگی. خیفزض ؾٌسضم  ضٍاًكٌاذسی

، ػلوی خػٍّكی ضٍاًكٌاؾی ؾلاهر فهلٌاهِ
8(29،) 152-134. 

 
ٍ  ُ ،خطَّى ؛ع ،هطازی .م؛ع ،هَؾَی ؛ُ نٌاػی،

زضهاى واّف  اضطتركی (.1396) .ؼ نٌاػی،
تط ذَز  آگاّی شّياؾسطؼ هثسٌی تط 

 گیطی غْرٍ  قسُ ازضان اؾسطؼ واضآهسی,
ٍ ضفساض  اًسیكِ تِ ظًاى هثسلا تِ ؾطعاى خؿساى.

 .57-66 ،(44)11، تالیٌی ضٍاًكٌاؾیزض 

 .م ٍ ولْط ًیا گلىاض، ظ ،ذلؼسثطی ؛م ػغاضی،
تاظ  زؾسَضی ذَز تِ اضطتركی (.1399)

 ًگطاًی تط احؿاؼ زٌْایی، )اؾوَوط( خطزاظـ
تیواضاى اؾسطؼ خؽ اظ  قسُ ازضانٍ اؾسطؼ 

ػلَم  هػلِ ؾاًحِ ًاقی اظ ظلعلِ وطهاًكاُ.
 .1465-1474(، 95)19،ضٍاًكٌاذسی

 
ٍ  ف لازاًی، ًطاضی غاى ؛م ،اٍضوی ؛ا خَض، ػلی

ؼاز ات همایؿِ (.1393) .ا خَضقوؽ،
ػوَهی هثسلایاى تِ تیواضی  ضٍاًكٌاذسی

، گَاضـ ضیفلاوؽ هؼسُ تِ هطی ٍ افطاز ؾالن.
19(1 ،)31-27. 

 
 ،ضضایی ٍ ؼ ،غلاهطضایی لازضی غاٍیس، ل؛

زضهاى قٌاذسی هثسٌی  اضطتركی (.1395) .ف
ٍ  قسُ ازضانتط واّف اؾسطؼ  آگاّی شّيتط 

اذسلال ذَضزى زض زاًف آهَظاى هثسلا تِ 
خعقىی  هػلِ ذسلال ذَضزى.ا ػلائن
 .801-810(، 9)27،اضٍهیِ

 
م ٍ  ظازُ، زمی ؛ظ ،حؿٌی ؛حؿي ًازضی،

واّف  واضآهسی (.1393) .ف ظازُ، ضهضاى
زض ضاّثطزّای  آگاّی شّياؾسطؼ هثسٌی تط 

ًظن غَیی قٌاذسی ّیػاى ظًاى هثسلا تِ 
زاًكگاُ ػلَم خعقىی  هػلِ افؿطزگی اؾاؾی.

 .53-63(، 122)24،هاظًسضاى
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